







Relatório Final da Prática de Ensino Supervisionada 
Avaliação da Implementação de um Programa de Exercícios em 







 Relatório! de! Estágio! apresentado! à! Escola! Superior! de! Artes! Aplicadas! do! Instituto! Politécnico! de!Castelo!Branco!para!cumprimento!dos!requisitos!necessários!à!obtenção!do!grau!de!Mestre!em!Ensino!de! Música! –! Instrumento! e! Música! de! Conjunto,! realizado! sob! a! orientação! científica! do! Professor!Especialista!Abel!Maria!Agostinho!de!Lima!Rodrigues,!Professor!Adjunto!da!Escola!Superior!de!Saúde!Dr.!Lopes!Dias!do!Instituto!Politécnico!de!Castelo!Branco!e!coorientação!do!Professor!Doutor!Miguel!Nuno! Marques! Carvalhinho,! Professor! Adjunto! da! Escola! Superior! de! Artes! Aplicadas! do! Instituto!Politécnico!de!Castelo!Branco.!
 






























































Parte 2 – Avaliação da Implementação de um Programa de 






























































































































Lista de abreviaturas, siglas e acrónimos !DGEST!S!DireçãoSGeral!dos!Estabelecimentos!Escolares!LMERT!S!Lesões!MúsculoSEsqueléticas!Relacionadas!com!o!Trabalho!DGS!S!DirecçãoSGeral!da!Saúde!IMC!S!Índice!de!massa!corporal!EVA!S!Escala!Visual!Analógica!de!dor!e!desconforto!DASH!S!Disabilities)of)the)Arm,)Shoulder)and)Hand!!!
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Descrição da Escola e do Meio Envolvente !
Belmonte  !
!
Figura 1 – Vila de Belmonte  
(Fonte: http://www.zoover.pt/portugal/beiras/belmonte/fotografias) !Conhecida!pela!terra!de!Pedro!Álvares!Cabral,!Belmonte!é!uma!vila!que!faz!parte!do!distrito!de!Castelo!Branco,!é!sede!de!um!município!limitado!a!norte!pelo!município!da!Guarda,!a!este!pelo!Sabugal,!a!oeste!pela!Covilhã!e!a!sul!pelo!Fundão.!A!sua!área!é!cerca! de! 118,76! Km! quadrados! e! tem! uma! população! de! cerca! de! 6,859! mil!habitantes,!segundo!o!Instituto!Nacional!de!Estatística,!em!2011.!A!historia!da!vila!remonta!ao!seculo!XII,!altura!em!que!foi!concedido!o!foral!por!D.!Sancho! I! em! 1199,! a! sua! localização! era! estrategicamente! importante,! pois! fazia!fronteira!com!o!reino!de!Leão,!de!maneira!que! foi!construído!um!reduto! fortificado!que!nos! finais!do! seculo!XIII! foi! transformado!em!castelo.!Por!esta!altura!Belmonte!era!uma!vila!em!desenvolvimento,!justificando!já!duas!igrejas,!S.!Tiago!e!Sta.!Maria!e!uma!sinagoga,!indicativo!de!uma!prospera!comunidade!judaica.!Em!consequência!da!expulsão!dos!judeus!de!Espanha!em!1492!esta!comunidade!terá!aumentado.!!Belmonte! era! então! uma! comunidade! rural! cujas! principais! atividades! seriam! a!agricultura,! pecuária! e! comercio,! no! entanto,! este! terá! sido! prejudicado! pelo! Édito!Real!de!D.!Manuel!I!em!1496,!que!obrigava!os!judeus!a!converterSse!ao!cristianismo!ou! a! sair! do! país,! esta! medida! obrigouSos! a! praticar! a! sua! fé! em! segredo! e! uma!comunidade!criptoSjudaica!sobreviveu!até!aos!dias!de!hoje.!No!seculo!XVI,!Belmonte!dá!um!forte!contributo!para!a!historia!de!Portugal!com!Pedro!Álvares!Cabral,!que!em!1500!descobre!o!Brasil.!
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Escola de Musica do Centro de Cultura Pedro Álvares 
Cabral !A! Escola! de! Musica! nasceu! da! Associação! Cultural! S! Centro! de! Cultura! Pedro!Álvares! Cabral,! esta,! constituída! em! 1980! aspirava! realizar! atividades! de! interesse!cultural!para!a!vila.!Dois!dos!projetos!que!maior!destaque!tiveram!foram!o!Orfeão!e!o!Grupo!de!Cantares,!estes!evoluíram!para!a!Escola!de!Musica!em!1990.!Esta,!a!23!de!Outubro!de!1994!obteve!reconhecimento!oficial!por!parte!do!Ministério!da!Educação!e! desta! forma! foi! autorizada! funcionar! a! titulo! provisório.! A! autorização! definitiva!viria!a!ser!dada!a!21!de!Abril!de!1998,!num!processo!apoiado!pela!Câmara!Municipal!de! Belmonte.! Nessa! altura! eram! ensinados! somente! três! instrumentos,! Guitarra,!Violino!e!Piano,!estavam!inscritos!44!alunos!e!o!corpo!docente!era!constituído!por!10!elementos.!!Desde!então!a!escola!tem!vindo!a!crescer!e!evoluir,!mudou!de!instalações,!passou!de!uma!casa!recuperada!cedida!pela!direção!da!Casa!do!Povo!para!a!antiga!Escola!do!1º!Ciclo,!totalmente!remodelada!e!ampliada!por!um!edifício!anexo.!
!
Figura 2 – Escola de Música do Centro de Cultura Pedro Álvares Cabral (Fonte: 
https://www.google.pt/search?q=escola+de+musica+de+belmonte&client=safari&rls=en&sour
ce=lnms&tbm=isch&sa=X&ved=0ahUKEwj6_obGiPLUAhVLCBoKHbDRB2wQ_AUICygC&biw=127
2&bih=435#imgrc=yghylciGni3vNM:) !Desde!o!inicio!da!sua!atividade!a!Escola!de!Música!tem!formado!muitos!músicos,!alguns! dos! quais! são! hoje! em! dia! professores! nesta! instituição,! aposta! na! música!como! uma! componente! de! extrema! importância! na! formação! de! um! individuo! e! é!resiliente!na!ideia!de!manter!viável!o!ensino!da!música!em!Belmonte.!!
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Projeto Educativo, ano 2016/2017 !A! Escola! de!Música! do! Centro! de! Cultura! Pedro!Álvares! Cabral! está! sediada! em!Belmonte! e! possui! um! polo! na! cidade! do! Sabugal.! Faz! parte! da! rede! do! Ensino!Particular! e! Cooperativo! do! Ensino! Especializado! da! Música,! com! Alvará! n.º! 4548,!Autonomia!Pedagógica!concedida!pela!DireçãoSGeral!dos!Estabelecimentos!Escolares,!DGESTE,! em!2012/2013.!A! sua!oferta! educativa! enquadraSse! tendo!em!conta! idade!dos!alunos!e!a!sua!preferência.!!
•! PRÉ/ESCOLAR+Destinado! a! alunos! dos! 3! aos! 6! anos! de! idade,! tem! como! disciplinas! a! pratica!instrumental! de! Violino,! Instrumental! Orff! e! Formação! Musical,! cada! uma! com! a!duração!de!30!minutos.!!



















































Corpo+Discente+!A! escola,! no! ano! letivo! 2016/2017! contava! com! 157! alunos,! distribuídos! desta!forma:!
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Calendário Escolar Ano Letivo 2016/2017 
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Disciplina de Guitarra !A!classe!de!guitarra!conta!com!22!alunos,!dos!quais!4!são!de!Iniciação,!17!são!do!Curso!Básico!de!Música,!regime!articulado!e!1!de!Curso!Livre.!
!
Figura 3 – Sala de Guitarra !
Descrição do Aluno !
Data+de+Nascimento:+25/02/2002!
Habilitações:!5º!grau/!9º!ano!do!Curso!Básico,!regime!Articulado!!O!aluno!começou!os!seus!estudos!no!5º!ano,!atualmente!frequenta!as!disciplinas!de!guitarra!e!musica!de!conjunto,!este!ano!mudou!de!professor!de!instrumento!pelo!que!se!está!a!adaptar!a!uma!metodologia!diferente.!É!inteligente,!de!raciocínio!rápido,!no! entanto! tem!dificuldades! em! termos! técnicos,! pouco! cuidado! com!a! posição! das!mãos,! postura! dos! dedos! e! postura! corporal.! Descura! do! trabalho! técnico,! tão!importante!no!grau!onde!se!encontra,!a!par!com!o!estudo!do!seu!reportório.!Em!geral!é!um!aluno!assíduo,!pontual,!mas!pouco!trabalhador.!!
Planificação Anual de Instrumento !Para!este!ano!letivo!estão!definidos!os!seguintes!conteúdos!programáticos!para!o!5º!grau!da!disciplina!de!guitarra.!!!












































!! Execução! de! exercícios! de! aquecimento! e! alongamentos! no! âmbito! do!projeto!de!estágio!profissional!do!docente.!





Critérios de Avaliação: !
Itens de Avaliação 
 



















Avaliação Anual do Aluno 
!
+ ! 1º!Período! 2º!Período! 3º!Período!Nota!Final! 3!Valores! 3!Valores! 3!Valores!!!!!!!
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Planificações e Relatórios de Aula 
+ Aula! Data! Conteúdos!1! 16/09/2016! S!Exercícios!técnicos!S!Escolha!de!reportorio!2! 23/09/2016! S!Exercícios!técnicos!S!Escalas!de!Dó!maior!e!Lá!menor!melódica!(Andrés!Segovia)!S!Estudo!VI!(Leo!Brouwer)!3! 30/09/2016! S!Exercícios!técnicos!S!Escalas!de!Dó!maior!e!Lá!menor!melódica!(Andrés!Segovia)!S!Estudo!VI!(Leo!Brouwer)!S!Daybreak!(Richard!Summers)!4! 07/10/2016! S!Exercícios!técnicos!S!Escalas!de!Dó!maior!e!Lá!menor!melódica!(Andrés!Segovia)!S!Estudo!VI!(Leo!Brouwer)!S!Daybreak!(Richard!Summers)!5! 21/10/2016! S!Exercícios!técnicos!S!Escalas!de!Dó!maior!e!Lá!menor!melódica!(Andrés!Segovia)!S!Daybreak!(Richard!Summers)!S!Sarabande!da!Suite!nº11!(R.!De!Visée)!6! 28/10/2016! S!Exercícios!técnicos!S!Escalas!de!Dó!maior!e!Lá!menor!melódica!(Andrés!Segovia)!S!Daybreak!(Richard!Summers)!S!Sarabande!da!Suite!nº11!(R.!De!Visée)!7! 04/11/2016! S!Exercícios!técnicos!S!Escalas!de!Dó!maior!e!Lá!menor!melódica!(Andrés!Segovia)!S!Daybreak!(Richard!Summers)!S!Sarabande!da!Suite!nº11!(R.!De!Visée)!8! 11/11/2016! S!Exercícios!técnicos!S!Escalas!de!Dó!maior!e!Lá!menor!melódica!(Andrés!Segovia)!S!Daybreak!(Richard!Summers)!S!Estudo!VI!(Leo!Brouwer)!S!Sarabande!da!Suite!nº11!(R.!De!Visée)!S!Aria!da!Suite!em!Lá!menor!(Johann!Anton!Losy!van!Losinthal)!9! 18/11/2016! S!Exercícios!técnicos!S!Escalas!de!Dó!maior!e!Lá!menor!melódica!(Andrés!Segovia)!S!Daybreak!(Richard!Summers)!S!Sarabande!da!Suite!nº11!(R.!De!Visée)!S!Estudo!VI!(Leo!Brouwer)!
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S!Aria!da!Suite!em!Lá!menor!(Johann!Anton!Losy!van!Losinthal)!10! 25/11/2016! S!Exercícios!técnicos!S!Escalas!de!Dó!maior!e!Lá!menor!melódica!(Andrés!Segovia)!S!Daybreak!(Richard!Summers)!S!Sarabande!da!Suite!nº11!(R.!De!Visée)!S!Estudo!VI!(Leo!Brouwer)!S!Aria!da!Suite!em!Lá!menor!(Johann!Anton!Losy!van!Losinthal)!11! 02/12/2016! S!Prova!trimestral!12! 09/12/2016! S!Ensaio!concerto!de!natal!13! 16/12/2016! S!Ensaio!concerto!de!natal!14! 06/01/2017! S!Exercícios!técnicos!S!Spanish!Romance!(arr.!Robert!Hamilton)!S!Estudo!IX!(Leo!Brouwer)!15! 13/01/2017! S!Aquecimento!e!alongamentos!S!Exercícios!técnicos!S!Spanish!Romance!(arr.!Robert!Hamilton)!S!Estudo!IX!(Leo!Brouwer)!16! 20/01/2017! S!Aquecimento!e!alongamentos!S!Exercícios!técnicos!S!Spanish!Romance!(arr.!Robert!Hamilton)!S!Estudo!IX!(Leo!Brouwer)!17! 27/01/2017! S!Aquecimento!e!alongamentos!S!Exercícios!técnicos!S!Spanish!Romance!(arr.!Robert!Hamilton)!S!Estudo!IX!(Leo!Brouwer)!18! 03/02/2017! S!Aquecimento!e!alongamentos!S!Exercícios!técnicos!S!Spanish!Romance!(arr.!Robert!Hamilton)!S!Estudo!IX!(Leo!Brouwer)!19! 10/02/2017! S!Aquecimento!e!alongamentos!!S!Exercícios!técnicos!!S!Escalas!de!Mi!maior!e!Dó#!menor!melódica!!S!Spanish!Romance!(arr.!R.!Hamilton)!S!Minueto!BWV!114!(J.S.!Bach)!20! 17/02/2017! S!Aquecimento!e!alongamentos!!S!Exercícios!técnicos!!S!Escalas!de!Mi!maior!e!Dó#!menor!melódica!!S!Spanish!Romance!(arr.!R.!Hamilton)!S!Minueto!BWV!114!(J.S.!Bach)!21! 24/02/2017! S!Concerto!de!carnaval!22! 03/03/2017! S!Aquecimento!e!alongamentos!!S!Exercícios!técnicos!!S!Escalas!de!Mi!maior!e!Dó#!menor!melódica!!S!Spanish!Romance!(arr.!R.!Hamilton)!S!Minueto!BWV!114!(J.S.!Bach)!
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S!Estudo!IX!(Leo!Brouwer)!S!Estudo!Op.60!nº7!(Matteo!Carcassi)!23! 10/03/2017! S!Aquecimento!e!alongamentos!!S!Exercícios!técnicos!!S!Escalas!de!Mi!maior!e!Dó#!menor!melódica!!S!Estudo!op.!60!nº7!S!M.!Carcassi!S!Estudo!IX!S!L.!Brouwer!S!Minueto!BWV!114!S!J.S.!Bach!24! 17/03/2017! S!Aquecimento!e!alongamentos!!S!Exercícios!técnicos!!S!Escalas!de!Mi!maior!e!Dó#!menor!melódica!!S!Estudo!op.!60!nº7!S!M.!Carcassi!S!Estudo!IX!S!L.!Brouwer!S!Spanish!Romance!S!arr.!R.!Hamilton!S!Minueto!BWV!114!S!J.S.!Bach!25! 24/03/2017! Prova!Trimestral!26! 31/03/2017! S!Aquecimento!e!alongamentos!!S!Exercícios!técnicos!!S!Gavotte!da!Partita!VIII!S!G.!Brescianello!S!Lição!5!(Waltz)!S!D.!Aguado!27! 21/04/2017! S!Aquecimento!e!alongamentos!!S!Exercícios!técnicos!!S!Gavotte!da!Partita!VIII!S!G.!Brescianello!S!Lição!5!(Waltz)!S!D.!Aguado!28! 28/04/2017! S!Aquecimento!e!alongamentos!!S!Exercícios!técnicos!!S!Gavotte!da!Partita!VIII!S!G.!Brescianello!S!Hangin'!Around!S!M.!Byatt!!S!Lição!5!(Waltz)!S!D.!Aguado!29! 05/05/2017! S!Aquecimento!e!alongamentos!!S!Exercícios!técnicos!!S!Escalas!de!Dó!maior!e!Lá!menor!melódica!S!Gavotte!da!Partita!VIII!S!G.!Brescianello!S!Hangin'!Around!S!M.!Byatt!!S!Lição!5!(Waltz)!S!D.!Aguado!S!Estudo!XII!S!L.!Brouwer!30! 12/05/2017! S!Aquecimento!e!alongamentos!!S!Exercícios!técnicos!!S!Escalas!de!Dó!maior!e!Lá!menor!melódica!S!Gavotte!da!Partita!VIII!S!G.!Brescianello!S!Hangin'!Around!S!M.!Byatt!!S!Lição!5!(Waltz)!S!D.!Aguado!S!Estudo!XII!S!L.!Brouwer!31! 19/05/2017! S!Aquecimento!e!alongamentos!!S!Exercícios!técnicos!!S!Escalas!de!Dó!maior!e!Lá!menor!melódica!S!Gavotte!da!Partita!VIII!S!G.!Brescianello!S!Hangin'!Around!S!M.!Byatt!!S!Lição!5!(Waltz)!S!D.!Aguado!



















S!Estudo!XII!S!L.!Brouwer!32! 26/05/2017! S!Aquecimento!e!alongamentos!!S!Exercícios!técnicos!!S!Escalas!de!Dó!maior!e!Lá!menor!melódica!S!Gavotte!da!Partita!VIII!S!G.!Brescianello!S!Estudo!XII!S!L.!Brouwer!33! 02/06/2017! S!Aquecimento!e!alongamentos!!S!Exercícios!técnicos!!S!Escalas!de!Dó!maior!e!Lá!menor!melódica!S!Gavotte!da!Partita!VIII!S!G.!Brescianello!S!Hangin'!Around!S!M.!Byatt!!S!Lição!5!(Waltz)!S!D.!Aguado!S!Estudo!XII!S!L.!Brouwer!34! 09/06/2017! S!Provas!trimestrais!35! 16/06/2017! S!Aquecimento!e!alongamentos!!S!Exercícios!técnicos!!S!Escalas!de!Dó!maior!e!Lá!menor!melódica!S!Gavotte!da!Partita!VIII!S!G.!Brescianello!S!Hangin'!Around!S!M.!Byatt!!S!Lição!5!(Waltz)!S!D.!Aguado!S!Estudo!XII!S!L.!Brouwer!


































+Por!ser!a!primeira!aula!e!pelo!facto!de!não!conhecer!o!aluno,!foram!administrados!alguns!exercícios!técnicos!com!o!instrumento!de!modo!a!avaliar!a!capacidade!técnica!do!mesmo,!estes!exercícios!consistiram!em!1)!dedilhado!utilizando!o!indicador!(i),!o!médio!(m)!e!o!anelar!(a)!da!mão!direita,!para!perceber!se!o!aluno!tinha!dificuldades!em!utilizar!estes!dedos!nas!diferentes!cordas;!2)!cromatismos!para!avaliar!a!postura!e!a!precisão!dos!dedos!da!mão!esquerda;!3)!arpejos!descendentes!e!ascendentes!para!avaliar!a!postura!e!precisão!dos!dedos!da!mão!direita!e!4)!ligados!ascendentes!para!avaliar!a!força!e!destreza!da!mão!esquerda.!!ConcluiuSse! que! aluno! apresenta! dificuldades! a! nível! de! mão! direita,!nomeadamente! coordenação! pois! repete! bastante! os! dedos,! má! postura,! polegar!pousado!na!guitarra!ou!na!sexta!corda.!Má!postura!de!mão!esquerda,!polegar!bastante!levantado,!os!restantes!dedos!não!são!colocados!de!forma!correta!nas!cordas.!Foi!escolhido!reportório!especifico!com!vista!a!ajudar!a!colmatar!as!dificuldades!do!aluno,!a!primeira!foi!a!peça!Daybreak!de!Richard!Summers,!compositor!Canadiano,!um!estudo!de! tremolo1! com!o! intuito!de!desenvolver!a!mão!direita,! a! segunda! foi!o!
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Disciplina de Classe Conjunto !
!
Figura 4 – Sala de Aula de Classe Conjunto 
 
Descrição da Classe Conjunto !A!Classe!Conjunto!de!Guitarra!conta!com!9!alunos!de!diferentes!graus.!!









2º!Grau/6º!Ano 3º!Grau/7º!Ano 4º!Grau/8º!Ano 5º!Grau/9º!Ano
Número!de!alunos!por!grau
Número!de!alunos!por!grau
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Todos! eles! já! haviam! participado! em! classes! conjunto! de! guitarra! à! exceção! do!aluno!do!2º!Grau.!!!
Planificação Anual de Classe Conjunto !Para!este!ano!letivo!estão!definidos!os!seguintes!conteúdos!programáticos!para!a!classe!de!conjunto!de!guitarra.!!










!! Execução! de! exercícios! de! aquecimento! e! alongamentos! no! âmbito! do!projeto!de!estágio!profissional!do!docente.!




Critérios de Avaliação: !
Itens de Avaliação 
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Reflexão sobre a avaliação !Esta! Classe! Conjunto! de! Guitarra! era! bastante! heterogénea! em! termos! de!habilitações,!porém!o!aluno!do!2º!grau!surpreendentemente!adaptouSse!muito!bem,!chegando! mesmo! a! desempenhar! um! papel! muito! importante! no! grupo.! De! uma!forma! geral! esta! classe! conjunto! apresentouSse! sempre! com!bom!nível! e! evoluindo!período!após!período.!!!
+!!!!!!!!!!!!!!!
! 1º!Período! 2º!Período! 3º!Período!Nota!Final! 15!Valores! 16!Valores! 17!Valores!
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Planificações e Relatórios de Aula 
 Aula! Data! Conteúdos!1! 23/09/2016! S!Afinação!S!Exercicios!técnicos!S!Introduction!au!Tango!(Olivier!Bensa)!2! 30/09/2016! S!Afinação!S!Exercicios!técnicos!S!Introduction!au!Tango!(Olivier!Bensa)!S!Navidad!(Enrique!Martinez)!S!Noche!de!Paz!(Enrique!Martinez)!3! 07/10/2016! S!Afinação!S!Exercicios!técnicos!S!Introduction!au!Tango!(Olivier!Bensa)!S!Navidad!(Enrique!Martinez)!S!Noche!de!Paz!(Enrique!Martinez)!4! 14/10/2016! S!Afinação!S!Exercicios!técnicos!S!Introduction!au!Tango!(Olivier!Bensa)!S!Navidad!(Enrique!Martinez)!S!Noche!de!Paz!(Enrique!Martinez)!S!Summer!Waltz!(Peter!van!der!Staak)!5! 21/10/2016! S!Afinação!S!Exercicios!técnicos!S!Introduction!au!Tango!(Olivier!Bensa)!S!Navidad!(Enrique!Martinez)!S!Noche!de!Paz!(Enrique!Martinez)!S!Summer!Waltz!(Peter!van!der!Staak)!S!The!leaving!of!Liverpool!(Andrew!Forrest)!6! 28/10/2016! S!Afinação!S!Exercicios!técnicos!S!Introduction!au!Tango!(Olivier!Bensa)!S!The!leaving!of!Liverpool!(Andrew!Forrest)!7! 04/11/2016! S!Afinação!S!Exercicios!técnicos!S!Introduction!au!Tango!(Olivier!Bensa)!S!Navidad!(Enrique!Martinez)!S!Noche!de!Paz!(Enrique!Martinez)!S!Summer!Waltz!(Peter!van!der!Staak)!S!The!leaving!of!Liverpool!(Andrew!Forrest)!8! 11/11/2016! S!Afinação!S!Exercicios!técnicos!S!Introduction!au!Tango!(Olivier!Bensa)!S!Navidad!(Enrique!Martinez)!S!Noche!de!Paz!(Enrique!Martinez)!S!Summer!Waltz!(Peter!van!der!Staak)!S!The!leaving!of!Liverpool!(Andrew!Forrest)!S!Dezembro!em!Portugal!(J.C.!Godinho)!arr.!Edgar!Petejo!S!Livres!de!Sonhar!(R.!Verdelho)!arr.!Edgar!Petejo!9! 18/11/2016! S!Afinação!
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S!Exercicios!técnicos!S!Introduction!au!Tango!(Olivier!Bensa)!S!Navidad!(Enrique!Martinez)!S!Noche!de!Paz!(Enrique!Martinez)!S!The!leaving!of!Liverpool!(Andrew!Forrest)!S!Dezembro!em!Portugal!(J.C.!Godinho)!arr.!Edgar!Petejo!S!Livres!de!Sonhar!(R.!Verdelho)!arr.!Edgar!Petejo!S!Lá!vai!uma,!lá!vão!duas!(trad.!Português)!arr.!Edgar!Petejo!10! 25/11/2016! S!Afinação!S!Exercicios!técnicos!S!Introduction!au!Tango!(Olivier!Bensa)!S!Navidad!(Enrique!Martinez)!S!Noche!de!Paz!(Enrique!Martinez)!S!The!leaving!of!Liverpool!(Andrew!Forrest)!S!Dezembro!em!Portugal!(J.C.!Godinho)!arr.!Edgar!Petejo!S!Livres!de!Sonhar!(R.!Verdelho)!arr.!Edgar!Petejo!S!Lá!vai!uma,!lá!vão!duas!(trad.!Português)!arr.!Edgar!Petejo!11! 02/12/2016! S!Prova!trimestral!12! 09/12/2016! S!Afinação!S!Exercicios!técnicos!S!Navidad!(Enrique!Martinez)!S!Noche!de!Paz!(Enrique!Martinez)!S!Dezembro!em!Portugal!(J.C.!Godinho)!arr.!Edgar!Petejo!S!Livres!de!Sonhar!(R.!Verdelho)!arr.!Edgar!Petejo!S!Lá!vai!uma,!lá!vão!duas!(trad.!Português)!arr.!Edgar!Petejo!13! 16/12/2016! S!Afinação!S!Exercicios!técnicos!S!Navidad!(Enrique!Martinez)!S!Noche!de!Paz!(Enrique!Martinez)!S!Dezembro!em!Portugal!(J.C.!Godinho)!arr.!Edgar!Petejo!S!Livres!de!Sonhar!(R.!Verdelho)!arr.!Edgar!Petejo!S!Lá!vai!uma,!lá!vão!duas!(trad.!Português)!arr.!Edgar!Petejo!14! 06/01/2017! S!Summer!Waltz!S!P.!van!der!Staak!S!Introduction!au!Tango!S!O.!Bensa!S!The!leaving!of!Liverpool!S!A.!Forrest!S!Det!är!en!ros!utsprungen!(Uma!rosa!floresceu)!S!trad.!Sueco!arr.!R.!Ranehov!15! 13/01/2017! S!Aquecimento!e!alongamentos!S!Afinação!S!Exercicios!técnicos!S!Summer!Waltz!S!P.!van!der!Staak!S!Introduction!au!Tango!S!O.!Bensa!S!The!leaving!of!Liverpool!S!A.!Forrest!S!Det!är!en!ros!utsprungen!(Uma!rosa!floresceu)!S!trad.!Sueco!arr.!R.!Ranehov!16! 20/01/2017! S!Aquecimento!e!alongamentos!S!Afinação!S!Exercicios!técnicos!S!Introduction!au!Tango!S!O.!Bensa!S!The!leaving!of!Liverpool!S!A.!Forrest!!17! 27/01/2017! S!Aquecimento!e!alongamentos!S!Afinação!
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S!Exercicios!técnicos!S!Summer!Waltz!S!P.!van!der!Staak!S!Introduction!au!Tango!S!O.!Bensa!S!The!leaving!of!Liverpool!S!A.!Forrest!S!Det!är!en!ros!utsprungen!(Uma!rosa!floresceu)!S!trad.!Sueco!arr.!R.!Ranehov!18! 03/02/2017! S!Aquecimento!e!alongamentos!S!Afinação!S!Exercicios!técnicos!S!Introduction!au!Tango!S!O.!Bensa!S!The!leaving!of!Liverpool!S!A.!Forrest!S!Blow!the!Man!Down!Bullies!S!trad.!Sueco!arr.!R.!Ranehov!S!Det!är!en!ros!utsprungen!(Uma!rosa!floresceu)!S!trad.!Sueco!arr.!R.!Ranehov!19! 10/02/2017! S!Aquecimento!e!alongamentos!S!Afinação!S!Exercicios!técnicos!S!Introduction!au!Tango!S!O.!Bensa!S!The!leaving!of!Liverpool!S!A.!Forrest!S!Blow!the!Man!Down!Bullies!S!trad.!Sueco!arr.!R.!Ranehov!S!Det!är!en!ros!utsprungen!(Uma!rosa!floresceu)!S!trad.!Sueco!arr.!R.!Ranehov!20! 17/02/2017! S!Aquecimento!e!alongamentos!S!Afinação!S!Exercicios!técnicos!S!Paixão!–!Rui!Veloso!(arr.!Edgar!Petejo)!S!Introduction!au!Tango!S!O.!Bensa!S!The!leaving!of!Liverpool!S!A.!Forrest!S!Blow!the!Man!Down!Bullies!S!trad.!Sueco!arr.!R.!Ranehov!S!Det!är!en!ros!utsprungen!(Uma!rosa!floresceu)!S!trad.!Sueco!arr.!R.!Ranehov!21! 24/02/2017! S!Concerto!de!carnaval!22! 03/03/2017! S!Aquecimento!e!alongamentos!S!Afinação!S!Exercicios!técnicos!S!Introduction!au!Tango!S!O.!Bensa!S!The!leaving!of!Liverpool!S!A.!Forrest!S!Blow!the!Man!Down!Bullies!S!trad.!Sueco!arr.!R.!Ranehov!S!Det!är!en!ros!utsprungen!(Uma!rosa!floresceu)!S!trad.!Sueco!arr.!R.!Ranehov!S!Summer!Waltz!S!P.!van!der!Staak!23! 10/03/2017! S!Concerto!no!Museu!dos!Descobrimentos,!Belmonte.!!24! 17/03/2017! S!Aquecimento!e!alongamentos!S!Afinação!S!Exercicios!técnicos!S!Summer!Waltz!S!P.!van!der!Staak!S!Introduction!au!Tango!S!O.!Bensa!S!The!leaving!of!Liverpool!S!A.!Forrest!S!Blow!the!Man!Down!Bullies!S!trad.!Sueco!arr.!R.!Ranehov!S!Det!är!en!ros!utsprungen!(Uma!rosa!floresceu)!S!trad.!Sueco!arr.!R.!Ranehov!25! 24/03/2017! S!Prova!trimestral!de!instrumento!
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26! 31/03/2017! S!Aquecimento!e!alongamentos!S!Afinação!S!Exercicios!técnicos!S!Summer!Waltz!S!P.!van!der!Staak!27! 21/04/2017! S!Aquecimento!e!alongamentos!S!Afinação!S!Exercicios!técnicos!S!Summer!Waltz!S!P.!van!der!Staak!S!Berceuse!S!G.!Fauré!28! 28/04/2017! S!Aquecimento!e!alongamentos!S!Afinação!S!Exercicios!técnicos!S!Summer!Waltz!S!P.!van!der!Staak!S!Berceuse!S!G.!Fauré!S!Yesterday!S!Beatles!29! 05/05/2017! S!Aquecimento!e!alongamentos!S!Afinação!S!Exercicios!técnicos!S!Berceuse!S!G.!Fauré!S!Yesterday!S!Beatles!30! 12/05/2017! S!Aquecimento!e!alongamentos!S!Afinação!S!Exercicios!técnicos!S!Summer!Waltz!S!P.!van!der!Staak!S!Berceuse!S!G.!Fauré!S!Yesterday!S!Beatles!31! 19/05/2017! S!Aquecimento!e!alongamentos!S!Afinação!S!Exercicios!técnicos!S!Summer!Waltz!S!P.!van!der!Staak!S!Berceuse!S!G.!Fauré!S!Yesterday!S!Beatles!32! 26/05/2017!! S!Aquecimento!e!alongamentos!S!Afinação!S!Exercicios!técnicos!S!Summer!Waltz!S!P.!van!der!Staak!S!Berceuse!S!G.!Fauré!S!Yesterday!S!Beatles!33! 02/06/2017! S!Aquecimento!e!alongamentos!S!Afinação!S!Exercicios!técnicos!S!Summer!Waltz!S!P.!van!der!Staak!S!Berceuse!S!G.!Fauré!S!Yesterday!S!Beatles!34! 09/06/2017! S!Provas!trimestrais!de!instrumento.!35! 16/06/2017! S!Aquecimento!e!alongamentos!S!Afinação!S!Exercicios!técnicos!S!Summer!Waltz!S!P.!van!der!Staak!S!Berceuse!S!G.!Fauré!S!Yesterday!S!Beatles!!






Alunos!de!Guitarra!do!6º!ao!9º!anos! Disciplina:!Classe!Conjunto!Aula!nº!1! Data:!16/09/2016!Horário:!17:00!S!18:30! Duração:!90!min.!Sumário:!Exercícios!técnicos!
Introduction)au)Tango!de!Olivier!Bensa!Objetivos:!Desenvolver!controlo,!destreza,!capacidade!muscular!e!independência!em!ambas!as!mãos.!Promover!a!qualidade!sonora!e!a!boa!postura.!Desenvolver!a!musicalidade!e!expressividade.!Promover!a!música!feita!em!conjunto!e!o!espirito!de!grupo.!Avaliação:!Observação!direta!Docente:!Edgar!Petejo!
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Relatório+da+aula+nº1+!A! aula! começou! com! uma! apresentação! dos! objetivos! para! este! ano,! objetivos!esses! que! passavam! por! preparar! este! grupo! de! musica! de! conjunto! para! se!apresentar!na! festa!de!natal,!para! isso! seria!necessário! trabalho!por!parte!de! todos!para!que!o!conjunto!se!fortificasse!e!fosse!capaz!de!realizar!uma!boa!prestação.!O!grupo!de!musica!de!conjunto!é!constituído!por!nove!alunos!do!6º!ao!9º!ano,!a!aula! prosseguiu! com! a! formação! dos! grupos! que! irão! constituir! cada! naipe,! estes!grupos! serão! flexíveis! pois! o! reportório! previsto! para! este! ano! letivo! irá! ter!formações!diferentes,!desde!quartetos!até!sextetos.!!Escolhidos! os! grupos! procedemos! com! a! disposição! dos! alunos! na! sala! e!começamos! com!a! afinação,! de! seguida! realizamos!um!aquecimento! com!exercícios!técnicos.!Foi!dada!a!peça!Introduction)au)Tango!(Olivier!Bensa)!para!ser!lida,!o!professor!foi!tirando!duvidas!a!quem!as!apresentasse.!Para!trabalho!de!casa!ficou!combinado!estudar!a!peça!dada.!!!!!!!!!!!!!!!!!!!









Alunos!de!Guitarra!do!6º!ao!9º!anos! Disciplina:!Classe!Conjunto!Aula!nº!16! Data:!20/01/2017!Horário:!17:00!S!18:30! Duração:!90!min.!Sumário:!Exercícios!técnicos!
Introduction)au)Tango!de!Olivier!Bensa!
The)leaving)of)Liverpool!de!Andrew!Forrest!Objetivos:!Aquecer!devidamente!as!articulações!das!mãos!e!punhos.!Aquecer!devidamente!a!cervical!e!ombros.!Alongar!polegar,!punho!e!braço.!Desenvolver!controlo,!destreza,!capacidade!muscular!e!independência!em!ambas!as!mãos.!Promover!a!qualidade!sonora!e!a!boa!postura.!Desenvolver!a!musicalidade!e!expressividade.!Promover!a!música!feita!em!conjunto!e!o!espirito!de!grupo.!Avaliação:!Observação!direta!Docente:!Edgar!Petejo!
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Reflexão Crítica !Terminado!o!ano! letivo!é! tempo!de! refletir!um!pouco! sobre!o!mesmo.!Foi!neste!ano! que! estagiei,! e,! apesar! de! ser! professor! há! nove! anos! nesta! escola,! sinto! que!aprendi! bastante.! A! elaboração! de! um! dossier! pedagógico! deuSme! para! além! da!organização! inerente,! a! perspetiva! ideal! de! como!as! aulas!devem!ser!preparadas,! o!processo!de!ensino!deve!ser!bem!estruturado!para!que!seja!possível!a!abordagem!dos!diversos!conteúdos!dentro!do!tempo!da!aula!e!ajuda!de!sobremaneira!a!ter!a!noção!se!os!objetivos!estão!ou!não!a!ser!cumpridos!dentro!dos!prazos!estipulados.!Durante! este! ano! de! estágio! fui! sempre! claro! nas! metas! que! teriam! de! ser!atingidas! pelos! meus! alunos,! transmiti! a! informação! o! mais! claro! possível,! tentei!sempre! motiváSlos! para! a! pratica! da! música,! mas! sobretudo! tentei! formáSlos! para!serem!melhores,!mais!responsáveis!e!sobretudo!terem!a!noção!de!todas!as!decisões!que!tomam!têm!repercussões.!!Tive! a! oportunidade! de! implementar! um! programa! de! exercícios! quer! de!aquecimento! e! alongamentos! quer! técnicos! com! o! instrumento,! no! âmbito! do!meu!projeto!de!estágio!profissional,!que!provou!ser!bastante!eficaz!de!um!modo!geral.!Este!foi!um!ano!muito!enriquecedor!para!a!minha!experiência!como!docente,!deuSme! ferramentas! importantíssimas! que! a! partir! de! agora! serão! utilizadas! para!proporcionar!melhores!aulas!aos!meus!discentes.!Sinto!que!sou!melhor!professor!do!que!era,!mais!confiante!e!melhor!preparado.!!!!!!!!!!!!!!!!
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!!!!!!!!!!!!!
Parte 2 – Avaliação da Implementação de um 









































Introdução:!a!prática!de!um!instrumento!está!ligada!ao!movimento!físico,!por!isso!é!importante!o!conhecimento!sobre!o!funcionamento!das!estruturas!envolvidas!neste!processo,!músculos,!tendões!e!articulações.!!As! lesões! músculoSesqueléticas! são! uma! realidade! na! comunidade! dos! músicos!instrumentistas,!desta!forma!o!uso!de!estratégias!preventivas!tais!como!exercícios!de!aquecimento! e! alongamentos! são! importantes! para! evitar! o! surgimento! destas!maleitas.!
Objetivos:+ este! estudo! teve! como! objetivos! verificar! se! o! ensino,! a!consciencialização! para! a! prevenção! de! lesões! e! um! plano! de! exercícios! de!aquecimento!e!alongamentos!teria!consequências!ao!nível!da!dor!do!desconforto!e!da!funcionalidade! da! região! do! pescoço,! ombros! e! mãos;! e! ao! nível! da! técnica! do!instrumento!em!alunos!de!guitarra.!
Metodologia:+ a! amostra! foi! constituída! por! 20! alunos! de! guitarra! que! aceitou!participar! no! esto! após! assinatura! do! consentimento! livre! e! informado.! Os! sujeitos!responderam! aos! instrumentos,! Escala! de! Visual! Analógica! de! Dor! e! Desconforto!(EVA!dor!e!Eva!desconforto)!e!ao!Questionário!Disabilities)of) the)Arm,)Shoulder)and)
Hand)(DASH),!a!fim!de!avaliar!a!sua!as!queixas!da!região!do!pescoço,!ombros!e!mãos,!foi! também! aferida! a! velocidade! com! que! conseguiam! executar! uma! serie! de! 4!exercícios! técnicos!com!o! instrumento!(T0).!De!seguida! foi! implementado!um!plano!de!exercícios!de!aquecimento,!alongamentos!e!exercícios! técnicos,!este!plano! teve!a!duração! de! 8! semanas,! durante! este! período! os! alunos! tiveram! que! apontar! a!frequência! e! a! duração! dos! exercícios! efetuados.! No! final! do! estudo,! os! alunos!voltaram! a! responder! aos! inquéritos! EVA´s! e! DASH! e! foi! de! novo! cronometrada! a!velocidade!com!que!conseguiam!executar!os!exercícios!técnicos!(T1).!
Resultados:! neste! estudo! constatouSse! que! todos! os! alunos! revelaram! uma!diminuição!na!experiencia!de!dor!e!desconforto,!sendo!que!a!média!de!dor!no!inicio!do! estudo! foi! de! 1,94±2,10! e! no! final! de! 0,41±0,74,! verificouSse! a! existência! de!significado! estatístico! (ρ≤0,05).!O!desconforto! experimentado!no! inicio! obteve!uma!média! de! 3,02±2,04! e! no! final! esta! foi! de! 1,17±0,91,! aqui! também! se! verificou! a!existência! de! significado! estatístico! (ρ≤0,05).! A! pontuação! do! questionário! DASH!Total!no!inicio!do!estudo!obteve!uma!média!de!11,46±6,47,!no!final!o!resultado!foi!de!7,80±5,19,!verificouSse!um!resultado!estatístico!(ρ≤0,05).!O!modulo!DASH!!música,!no!inicio,!teve!uma!média!de!13,44±12,71!e!no!final!de!5,63±4,93,!aqui!verificouSse!um!resultado! estatístico! (ρ≤0,05).! A! capacidade! técnica! com! o! instrumento! dos!intervenientes! neste! estudo! apresentou! uma! evolução! significativa,! o! primeiro!exercício! intitulado! “i! m! a”! obteve! uma!média! em! T0! de! 87,45±35,51! e! em! T1! de!120,40±53,22,! verificouSse! um! resultado! estatístico! (ρ≤0,05),! o! segundo!“Cromatismos”! em! T0! teve! uma!média! de! 85,75±53,72! e! em! T1! de! 112,65±56,79,!verificouSse!um!resultado!estatístico!(ρ≤0,05),!o!terceiro!“Arpejos”!obteve!em!T0!uma!




média!de!93,75±57,89,!em!T1!a!média!foi!de!111,30±59,37.!VerificouSse!um!resultado!estatístico! com! (ρ≤0,05)! e! por! ultimo! o! quarto! “Ligados”! em! T0! apresentou! uma!média!de!90,90±51,11,!em!T1!a!média!foi!de!124,25±65,11.!VerificouSse!um!resultado!estatístico!(ρ≤0,05).!























Introduction:!the!practice!of!an!instrument!is!linked!to!physical!movement,!so!it!is!important!to!know!about!the!functioning!of!the!structures!involved!in!this!process,!muscles,!tendons!and!joints.!Musculoskeletal!injuries!are!a!reality!in!the!community!of!instrumental!musicians,!so! the! use! of! preventive! strategies! such! as! warmSup! exercises! and! stretching! are!important!to!avoid!the!appearance!of!these!maladies.!
Objectives:!this!study!aimed!to!verify!if!teaching,!awareness!for!injury!prevention!and! a! plan! of! warmSup! and! stretching! exercises! would! have! consequences! for! the!level!of!pain!of!discomfort!and!functionality!of!the!neck,!shoulders!and!hands!region;!and!to!the!level!of!the!instrument!technique!in!guitar!students.!
Methodology:! the! sample! consisted! of! 20! guitar! students! who! accepted! to!participate! in! this! after! signing! the! free! and! informed! consent.! The! subjects!responded! to! the! instruments,! Visual!Analogue! Scale! for!Pain! and!Discomfort! (EVA!pain!and!Eve!discomfort)!and!the!Questionnaire,!Disabilities!of!the!Arm,!Shoulder!and!Hand!(DASH),! in!order! to!assess! their!complaints!of! the!neck!region,! shoulders!and!hands,!the!speed!with!which!they!could!execute!a!series!of!4!technical!exercises!with!the! instrument! (T0)! was! also! measured.! Then,! a! plan! of! exercises! of! warmSup,!stretching!and!technical!exercises!was!implemented,!this!plan!lasted!8!weeks,!during!this!period!the!students!had!to! indicate!the!frequency!and!duration!of! the!exercises!performed.! At! the! end! of! the! study,! the! students! returned! to! the! EVA! and! DASH!surveys!and!the!timing!of!the!technical!exercises!(T1)!was!again!timed.!
Results:!in!this!study,!it!was!found!that!all!the!students!showed!a!decrease!in!the!experience!of!pain!and!discomfort,!and!the!average!pain!at!the!beginning!of!the!study!was!1,94±2,10!and!at!the!end!of!0,41±0,74,!it!was!verified!the!existence!of!statistical!significance!(ρ≤0.05).!The!discomfort!experienced!at!the!onset!obtained!an!average!of!3,02±2,04!and!in!the!end!this!was!of!1,17±0,91,!here!also!was!verified!the!existence!of!statistical! significance! (ρ≤0.05).! The! score! of! the! DASH! Total! questionnaire! at! the!beginning!of!the!study!obtained!an!average!of!11,46±6,47,! in!the!end!the!result!was!7,80±5,19,!a!statistical!result!was!verified!(ρ≤0.05).!The!DASH!music!module,!at! the!beginning,! had! an! average! of! 13,44±12,71! and! at! the! end! of! 5,63±4,93,! here! a!statistical!result!was!verified!(ρ≤0.05).!The!technical!capacity!with!the!instrument!of!the!intervenients!in!this!study!showed!a!significant!evolution,!the!first!exercise!titled!"i!m!a"!obtained!a!mean!in!T0!of!87,45±35,51!and!in!T1!of!120,40±53,22,!a!statistical!result! was! verified! (ρ≤0.05),! the! second! "Cromatismos"! in! T0! had! an! average! of!85,75±53,72!and!in!T1!of!112,65±56,79,!a!statistical!result!was!verified!(ρ≤0.05),!the!third!"Arpejos"!obtained! in!T0!an!average!of!93,75±57,89,! in!T1!the!average!was!of!111,30±59,37.! There! was! a! statistical! result! with! (ρ≤0.05)! and! lastly! the! fourth!




"Ligados"! in! T0! presented! an! average! of! 90,90±51,11,! in! T1! the! average! was!124,25±65,11.!There!was!a!statistical!result!(ρ≤0.05).!
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Introdução 
 A! atividade! instrumental! está! intimamente! ligada! ao! movimento! físico!mecanicamente! correto,! a! forma!de! estudar! é! desprovida!de! conhecimento! sobre!o!funcionamento!dos!músculos,!das!estruturas!do!corpo!envolvidas,!da!sua!fisiologia!e!consequentemente! dos! problemas! que! daí! poderão! advir.! Sem! este! tipo! de!conhecimento! a! prática! instrumental! poderá! causar! desequilíbrios! musculares,!articulares,!posturais!e!até!mesmo!psicológicos!(Gonik,!R.!,1991).!A! música! está! associada! a! entretenimento,! recreação,! relaxamento! e! talvez! por!isso!as! lesões!provenientes!da!execução!desta!arte!não!sejam! levadas!com!a!devida!seriedade,! até! pelos! próprios! músicos! (Tubiana! &! Amádio,! 2000).! Porém! um!instrumentista!necessita!de!passar!várias!horas!por!dia!a!praticar,!durante!este!tempo!é!importantíssimo!que!o!mesmo!faça!o!devido!aquecimento!e!alongamentos!e!tenha!uma!postura!correta!durante!a!sua!prática.!Determinadas!passagens!musicais!só!são!totalmente! dominadas! após! sucessivas! repetições,! ora! este! método! obriga! a!movimentos! repetitivos;! o! que! a! longo! prazo! pode! conduzir! a! alterações!músculoSesqueléticas!e!ao!aparecimento!de!dor!e!ou!desconforto!(Silva!et)al,!2014).!As! lesões!músculoSesqueléticas! são! uma! causa! frequente! de! lesões! relacionadas!com!o!trabalho!ou!com!uma!atividade,!as!Lesões!MúsculoSEsqueléticas!Relacionadas!com! o! Trabalho! (LMERT)! incluem! um! conjunto! de! doenças! inflamatórias! e!degenerativas!do!sistema! locomotor,!patologias!que!se!manifestam!por!alterações!a!nível!dos!músculos,!nervos,! tendões,! ligamentos,! articulações!e! cartilagens! (Agência!Europeia!para!a!Segurança!e!Saúde!no!Trabalho,!2007).!A! implementação! de! um! plano! de! exercícios! de! aquecimento! e! alongamentos!pensados! especificamente! para! a! prática! da! guitarra,! é! deveras! pertinente,! pois!poderá!prevenir!lesões!a!ela!associada!ou!diminuir!os!seus!efeitos.!A!par!do!plano!de!exercícios!físicos,!um!plano!de!exercícios!técnicos,!executados!com!o!instrumento!irá!ajudar!a!melhorar!e!consolidar!a!performance!do!músico.!No! presente! Projeto! de! Estágio! Profissional! será! apresentada! a! fundamentação!teórica,!onde!se!irá!definir!e! identificar!o!que!são!LMERT,!de!seguida!a!metodologia!utilizada,!onde!o!problema!é!identificado!e!os!objetivos!são!traçados,!será!descrita!a!amostra!onde!foi!testada!a!eficácia!do!plano!de!exercícios!propostos,!o!protocolo!de!intervenção,!os!resultados!e!a!análise!dos!dados.!Posteriormente!os!resultados!serão!discutidos!e!no!final!serão!retiradas!as!devidas! ilações!relativamente!aos!resultados!obtidos.!!!!!!!














































 Lesões!músculoSesqueléticas! são! todas! as!doenças! ao!nível! dos!músculos,! ossos,!tendões,! ligamentos,!nervos,! articulações,! cartilagens!ou! tecidos!moles! (Robinson!&!Zander,!2002).!Durante!muito!tempo!os!estudos!sobre!este!tipo!de!patologia!focaramSse! somente! em! atividades! relacionadas! com! trabalho! de! escritório! e! indústrias,! no!entanto! outras! profissões! tais! como! músicos! têm! despertado! o! interesse! dos!investigadores!(Fragelli!et)al,)2008).!A! execução! de! um! instrumento! é! uma! atividade! neuromuscular! que! requer!velocidade,!precisão!e!resistência,!ora!tais!adjetivos!podem!originar!uma!variedade!de!disfunções! (Tubiana! et) al,) 2000).! Para! evoluir! no! instrumento! é! preciso! uma!dedicação! que! pode! chegar! às! várias! horas! de! prática! por! dia,! e! este! estudo! é!essencialmente! repetitivo! em! termos! de!movimentos,! este! tipo! de! ação! pode! ser! a!causa! do! aparecimento! das! Lesões! MúsculoSesqueléticas! Relacionadas! com! o!Trabalho!(LMERT).!A!DirecçãoSGeral!da!Saúde!(DGS)!em!2008!classificou!estas!lesões!como!um! conjunto! de! doenças! inflamatórias! e! degenerativas! do! sistema! locomotor!resultantes! da! ação! de! fatores! de! risco! profissionais! como! a! repetitividade,! a!sobrecarga!e/ou!a!postura!adotada!durante!o!trabalho.!!
Indícios de LMERT 
 Como! já! foi! referido,! as! LMERT! são! consequência! de! movimentos! repetitivos! e!sustentados! dos! mesmos! grupos! musculares,! geralmente! surgem! em! alturas! onde!existe! um! maior! desgaste! e! diminuem! as! pausas! da! atividade.! Os! sintomas! desta!patologia!são!a!dor,!dormência!e!a!fadiga,!esta!dor!poderá!estar!localizada!numa!área!ou! propagarSse! para! zonas! circundantes,! dando! a! sensação! de! dormência! e/ou!formigueiro.!Poderão!ocorrer!sintomas!de!desconforto!localizado!ou!perda!de!força.!A!continuidade! da! prática! de! risco! poderá! levar! ao! aumento! gradual! dos! sintomas,!prolongandoSse!mesmo!nos!períodos!de!descanso,!prejudicando!desta!forma!não!só!a!capacidade!de!trabalho,!mas!também!o!dia!a!dia!(DGS,!2008).!No! caso! em! que! o! quadro! clinico! evolui! para! a! doença! crónica! poderá! surgir!inchaço! da! zona! afetada! e! até! hipersensibilidade! ao! toque,! esforço! ou! mesmo!diferenças!de!temperatura!(DGS,!2008).!!!!




Tipos de LMERT 
 Segundo!a!DGS!(2008),!estes!são!os!exemplos!mais!frequentes!de!LMERT!e!as!suas!causas.!!






•! Síndromes+ neurovasculares,+ quando! há! lesão! nervosa! e!vascular!em!paralelo.+
+
Exemplos de LMERT !
•! Tendinite+ da+ coifa+ dos+ rotadores+ é! uma! das! tendinites! do!ombro! mais! frequentes,! causada! por! atividades! onde! os!membros! superiores! são!mantidos! elevados! ao! nível! ou! acima!dos! ombros,! poderá! der! causada! também! pela! realização! de!movimentos!de!circundação!com!os!braços!elevados.!!
•! Síndrome+do+túnel+cárpico,+é!uma!lesão!de!um!nervo!periférico!provocada! pela! compressão! do! nervo! mediano! num! espaço!limitado!localizado!no!punho,!o!túnel!cárpico.!!
•! Tendinites+de+punho,+têm!origem!na!realização!de!movimentos!repetitivos! de! flexão! e! extensão! do! punho! e! dedos,! acontece!mesmo! com! cargas! pequenas! ou! pela! sustentação! de!determinada!carga!utilizando!uma!postura!inadequada.!!
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•! Epicondilite+e+Epitrocleíte,+são!provocadas!pela!sobrecarga!de!gestos!repetitivos!no!cotovelo,!ou!pelo!manuseamento!de!cargas!pesadas!ou!mal!distribuídas.!!
•! Raquialgias,+ conhecidas! por! dores! nas! costas,! os! sintomas!variam! de! acordo! com! a! região! da! coluna! afetada,! cervical,!dorsal! ou! lombar! (lombalgia).! São! provocadas! exposições!prolongadas!de!pé,!movimentos!excessivos!de!flexão!e!extensão!da! coluna,! transporte! de! cargas! ou! permanência! da! posição!sentada.+!
LMERT em Músicos 
 A!suscetibilidade!dos!músicos!a!este!tipo!de!lesões!resulta!de!posturas!incorretas,!instrumentos! pouco! ergonómicos,! força! excessiva! utilizada! na! prática! e! descanso!insuficiente,!(Hansen!&!Reed,!2006).!Um!estudo!realizado!por!Ranelli,!Smith!e!Straker!dizSnos!que!problemas!músculoSesqueléticos!relacionados!com!a!prática!de!tocar!são!comuns!não!só!em!músicos!adultos!como! também!em!crianças!e!adolescentes.!Este!estudo! tinha! como! amostra! 731! crianças,! 460! do! sexo! feminino! e! 271! do! sexo!masculino,!com!idades!entre!os!7!e!os!17!anos.!VerificouSse!que!67%!dos!estudantes!apresentaram!sintomas!a!determinada!altura,!56%!apresentaram!sintomas!no!ultimo!mês! e! 30%!mostraramSse! incapazes! de! tocar! no! ultimo!mês! (Ranelli,! S.;! Smith,! A.;!Straker,!L.,!2011).!!Gonik!(1991),!dizSnos!que!três!quartos!dos!músicos!norteSamericanos!sofrem!de!algum!problema!que!prejudica!a!sua!performance.!No!Brasil!foi!realizado!um!estudo!a!419! músicos! de! cordas! friccionadas,! os! resultados! revelaram! que! 88%! sentia!desconforto!a! tocar,!sendo!que!64%!deste!grupo!acusavam!dor,!44%!cansaço,!9,7%!dormência,! 9,3%! contração! involuntária! e! os! restantes! 5,5%! apontavam! outros!sintomas!(Andrade!&!Fonseca,!2000).!Outro!estudo,!em!Espanha,!desta!vez!realizado!a! 1730! músicos! de! todas! as! famílias! de! instrumentos,! verificou! que! 77,9%! dos!inquiridos! sofreram! algum! tipo! de! patologia! durante! a! sua! vida! como! músico.! No!mesmo!estudo!podeSse!observar! ainda!que!as!doenças!mais! comuns! são!de!origem!músculoSesquelética,! 85,7%.! Quando! questionados! pelas! causas! que! terão! levado! a!esta! situação,! 43,8%! aponta! as! horas! excessivas! de! estudo,! 24,55%! desconhece! e!22,6%!acusa!o!aumento!de! trabalho!(Rosset,!Rossinés!e!Saló,!2000).!Estes!números!são! bastante! elevados,! principalmente! se! os! compararmos! com! empregados! de!escritório,! em!que! os! estudos! apontam!para! uma!percentagem!de! 37%!de! queixas.!(Frank,!A.!&!Mühlen,!C.!A.!(2007)!!




Lesões mais frequentes em Músicos 
 A! tendinite,! distonia! focal,! síndrome! do! túnel! cárpico,! lombalgia,! tenossivite!estenossante!(dedo!em!gatilho),!síndrome!do!desfiladeiro!torácico,!síndrome!do!canal!de! guyon,! quisto! sinovial,! epicondilite! e! epitrocleite! são! das! lesões! músculoSesqueléticas!mais! comuns! em!músicos! (Frank!&!Mühlen,! 2007;! Zuskin! et) al.,! 2005;!Norris,!2011)!!
•! Tendinite,+ provocada! por! movimentos! repetitivos! e! excesso! de!carga,! os! seus! sintomas! são! dor! durante! a! atividade,! podendo!posteriormente!doer!mesmo!em!períodos!de!descanso.!!
•! Distonia+ Focal,+ está! associada! aos! movimentos! repetitivos! e!excesso! de! tensão,! origina! perda! de! controlo! dos! movimentos! ou!tensão.!!
•! Síndrome+ do+ Túnel+ Cárpico,+ é! provocada! pela! postura! incorreta!do!pulso,!os!sintomas!são!formigueiros,!dor!e!falta!de!destreza!nos!dedos.+
+
•! Lombalgia,+ pode! ser! causada! por! posturas! assimétricas.!desequilíbrios! musculares! associados! a! instrumentos! pouco!anatómicos,!os!sintomas!são!dor,!tensão,!rigidez,!podendo!restringir!os!movimentos.+
+
•! Tenossinivite+Estenossante+(Dedo!em!Gatilho),!é!uma! inflamação!do!tecido!que!envolve!o!tendão,!criando!fricção!no!seu!deslizamento!(Llobet! &! Odam,! 2007),! provocada! por! tensão! e! movimentos!repetitivos.!Os!seus!sintomas!são!dor!na!base!do!dedo!ou!palma!da!mão,! se! não! for! tratado! o! dedo!movimentarSseSá! com! dificuldade,!provocando!o!salto,!podendo!mesmo!bloquear.+
+
•! Síndrome+do+Desfiladeiro+Torácico,+ “é! uma!entidade! clínica!que!surge! por! compressão,! lesão! ou! irritação! de! estruturas!neurovasculares! na! região! cervical! e! torácica! superior”! (Santos! et)
al.,! 2011).! Pode! ser! provocada! por! manter! os! braços! acima! dos!ombros,! sustentar! instrumentos! com! correia! que! eventualmente!
Avaliação da Implementação de um Programa de Exercícios em Alunos de Guitarra !
57 
fará!pressão!na!região!muscular!que!se!encontra! junto!ao!pescoço.!(Norris,! 2011).! A! sintomatologia! é! dor,! perda! de! sensibilidade,!fraqueza! podendo! afetar! o! braço,! cotovelo,! ombro! e! até!mesmo! a!mão.!(Llobet!&!Odam,!2007).+
+
•! Síndrome+do+Canal+de+Guyon,+é!uma!compressão!do!nervo!ulnar!no! cotovelo! ou! pulso,! causado! pela! repetição! de! movimentos! e!posturas!tensas!nestas!duas!partes!anatómicas,!os!sintomas!são!de!desconforto,!formigueiro!e!falta!de!sensibilidade!nos!dedos!anelar!e!mindinho.+
+
•! Quisto+ Sinovial,+ é! um! quisto! que! se! forma! na! parte! posterior! do!pulso! ou! dos! dedos,! provocado! por! movimentos! repetitivos! e!posturas!erradas,!manifestaSse!através!de!dor!aquando!pressionado!ou!por!movimentos!nessa!área.+
+


















As! lesões! mais! habituais! nos! guitarristas! são! as! tendinites,! distonia! focal,!síndrome!do!túnel!cárpico,!epicondilite,!epitrocleite!e!tenossivite!(Wiklund!&!Chesky,!2006).!O!facto!de!o!braço!direito!repousar!na!guitarra!poderá!causar!compressão!do!nervo!ulnar,!desencadeando!a!síndrome!do!canal!guyon!(Brandfonbrener,!2000).!As!lombalgias! também!são!uma! realidade,! pois! a! postura!de!um!guitarrista! é! bastante!assimétrica!(Wiklund!&!Chesky,!2006)!como!se!pode!verificar!na!imagem!em!baixo.!
+
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Metodologia !
Problemática e Objetivos 




Amostra !No! estudo! participaram! 20! alunos! da! classe! do! professor! autor! deste! relatório,!estes! são! provenientes! da! Escola! de! Musica! do! Centro! de! Cultura! Pedro! Álvares!Cabral,!em!Belmonte,!do!Conservatório!de!Música!São!José!da!Guarda,!na!Guarda!e!da!Escola!Profissional!de!Artes!da!Covilhã,!na!Covilhã.!Foram!selecionados!alunos!a!partir!do!5º!ano!de!escolaridade,!deixando!de! fora!alunos!de! iniciação!pois! seria!necessário! já! alguma!maturidade!e! autonomia!para! a!realização!deste!estudo.!Todos!os!participantes!mostraram!desde!logo!vontade!em!participar!e!curiosidade!nos! resultados.! Foi! entregue! aos! encarregados! de! educação! uma! folha! de!consentimento,!em!formato!papel!(Anexo!A),!com!a!descrição!e!explicação!do!estudo,!em! que! os! seus! educandos! iriam! participar! e! a! pedir! a! autorização! da! recolha! de!dados!e!imagens,!garantindo!a!confidencialidade!de!todo!este!processo.!A! amostra! foi! constituída!por!20! alunos,! 11!do!género!masculino! e!9!do! género!feminino!com!uma!média!de!13!anos!de!idade,!o!peso!da!amostra!tinha!uma!média!de!56,65!quilogramas,!a!altura!era!de!1,59!metros!e!o! índice!de!massa!corporal!era!de!17,75! kg/m²,! a! mostra! possuía! também! uma! média! de! 4,5! anos! de! prática!instrumental.!!





Tabela 1 – Caracterização da amostra ! N! Mínimo! Máximo! Média! Desvio!Padrão!Idade! 20! 10,00! 17,00! 13,00! 2,45!Peso! 20! 40,00! 75,00! 56,65! 11,68!Altura! 20! 1,45! 1,82! 1,59! 0,12!IMC! 20! 12,90! 23,33! 17,75! 2,97!
Anos!Prática! 20! 1,00! 11,00! 4,50! 3,25!!!O!seguinte!gráfico!caracteriza!a!amostra!por!género.!!
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Protocolo de Intervenção 
 O!primeiro!procedimento!foi!falar!individualmente!com!cada!aluno,!na!sua!aula!de!instrumento,!no!sentido!de!consciencializar!sobre!lesões!músculoSesqueléticas,!o!que!são,!os!diferentes!tipos,!os!sintomas,!as!causas!e!um!pouco!sobre!os!estudos!que!têm!vindo!a!ser!feitos!até!ao!momento!e!os!seus!resultados.!PretendeSse!assim!chegar!ao!aluno!de!uma! forma!mais!eficaz! tornandoSo!mais!sensível!a!esta!questão!e!aberto!a!participar!no!estudo.!Num!segundo!momento!procedeuSse!à!recolha!de!dados,!este! foram!aferidos!em!dois! períodos,! o! inicial! (T0)! e! decorridas! oito! semanas! o! final! (T1).! Em! T0! foi!distribuído!um!inquérito!aos!alunos!com!o!objetivo!de!averiguar!os!seus!hábitos!de!estudo,!se! tinham!dores!ou!não!e!a!perceção!sobre!a!sua!postura!(Anexo!B).!Foram!também! dados! para! preencherem! a! Escala! Visual! Analógica! (EVA)! de! dor! e!desconforto! (Anexo! C)! e! o! questionário!Disabilities) of) the) Arm,) Shoulder) and) Hand!(DASH)! (Anexo!D).!Após!o!preenchimento!dos! inquéritos! foi! facultada!uma! lista!de!exercícios! de! aquecimento! e! alongamentos! (Anexo! E),! estes! foram! realizados! no!momento,!com!o!professor!a!exemplificar!como!devem!ser!feitos.!De!seguida!foi!dada!uma! serie! de! quatro! exercícios! técnicos! a! fim! de! serem! executados! com! a! guitarra!(Anexos!F,!G,!H!e! I),!estes!visam!trabalhar!os!músculos,! tendões,! independência!dos!dedos! e! a! coordenação! entre! as! duas! mãos.! Após! demonstração! dos! referidos!exercícios! foi!pedido!a!cada!aluno!que!os!executasse!da! forma!mais! rápida!possível!sem!erros,! com!o!objetivo!de!aferir!a!velocidade!com!que!os! conseguia! concretizar,!estes!dados!foram!calculados!com!a!ajuda!de!um!metrónomo!com!a!pretensão!de!em!T1!voltar!a!calcular!de!forma!a!confrontar!os!valores!obtidos.!Após!isto!foi!facultada!uma! tabela! de! marcação! de! estudo! (Anexo! J),! esta! com! o! propósito! de! os! alunos!assinalarem! o! tempo! de! estudo,! em! minutos,! realizado! por! dia,! no! entanto! para!chegarem! a! este! valor! teriam! que! obedecer! a! uma! formula! que! tinha! a! seguinte!ordem:!
•! Exercícios! de! aquecimento! +! exercícios! de! alongamentos! +! exercícios!técnicos!+!tocar!guitarra!+!alongamentos.!Se! por! algum! motivo! o! aluno! não! pudesse! obedecer! a! esta! formula,! ou! não!estudasse! teria! que! colocar! um! “x”! nesse! dia! em! sinal! de! não! cumprimento! do!objetivo.!!!Volvidas! as! oito! semanas! de! duração! do! estudo! em!T1,! os! alunos! entregaram! a!tabela! de! marcação! de! estudo! devidamente! preenchida,! voltaram! a! responder! ao!inquérito,!preencheram!a!escala!EVA,!o!questionário!DASH!e!foi!aferida!a!velocidade!com!que!executavam!os!exercícios!técnicos.!! !!




Inquérito por Questionário !Este! inquérito! foi!elaborado!com!o! intuito!de!conhecer!o!patamar!em!termos!de!estudo!em!que!o!aluno!se!encontra!e!a!forma!como!o!faz.!Pretende!também!saber!se!o!aluno!possui!dores!enquanto!toca!e!há!quanto!tempo,!por!ultimo!questiona!se!o!aluno!tem! noção! da! sua! postura.! O! referido! inquérito! tem! onze! perguntas! de! resposta!fechada!havendo!somente!duas!de!resposta!aberta.!As!questões!são!claras!e!de!fácil!compreensão,! logo! no! inicio! do! inquérito! há! uma! introdução! explicando! o! âmbito!onde!se!insere,!qual!o!objetivo!que!se!pretende!e!a!forma!como!deve!ser!respondido.!No! final! é! salvaguardado! que! os! dados! fornecidos! serão! usados! somente! para! o!estudo!em!questão!e!que!a!confidencialidade!não!será!violada.!!
Escala Visual e Analógica (EVA) 
 A! escala! visual! e! analógica! (EVA)! serve! como! instrumento! de!medição! da! dor! e!desconforto,!esta!é!constituída!por!duas!retas!horizontais,!uma!para!a!dor,!outra!para!o!desconforto,! sem!graduação!com!dez! centímetros!de! cumprimento!e!apenas!duas!marcas,! uma!no! inicio! e! outra! no! final.! A! extremidade! inicial! apresenta! “nenhuma”!significando! ausência! de! dor! ou! desconforto,! a! extremidade! final! apresenta! “a! pior!dor! possível”! ou! “o! pior! desconforto! possível”.! Para! preencher! corretamente! esta!escala!o!aluno!terá!que!traçar!uma!linha!vertical!perpendicular!à!reta!na!distancia!que!lhe!parecer!correspondente!à!dor!ou!desconforto!que!experimenta.!Para!a!obtenção!dos!resultados!medeSse,!em!centímetros,!a!distancia!correspondente!entre!o!inicio!e!a!linha!traçada!(DGS,!2003).!!
Questionário DASH Portugal 
 O!questionário!Disabilities) of) the) Arm,) Shoulder) and)Hand) (DASH)! é! direcionado!para! o! braço,! ombro! e! mão.! Esta! é! uma! ferramenta! que! permite! saber! qual! a!capacidade! que! um! individuo! possui! para! desempenhar! determinadas! tarefas! do!quotidiano! nos! últimos! sete! dias.! É! composto! por! trinta! perguntas,! cada! uma! com!cinco!respostas!possíveis!numeradas!de!1!a!5!significando!o!grau!de!dificuldade,!estas!vão! de! “nenhuma! dificuldade”! até! “incapaz”.! Se! por! algum!motivo! o! individuo! não!tiver!executado!determinada!tarefa!descrita!na!pergunta,!este!deve!responder!o!que!lhe! parecer!mais! adequado.! Existem!dois!módulos! opcionais! com!quatro! perguntas!cada,!para!além!das!trinta!iniciais,!estes!são!relativos!ao!trabalho!e!desporto!/!música.!O! resultado! é! obtido! se! pelo!menos! 27! das! 30! perguntas! forem! respondidas,! o!numero!de!cada!respostas!é!somado!e!depois!dividido!pela!quantidade!de!respostas!




Figura 6 – Formula de cálculo do questionário DASH Portugal. !A!pontuação!é!apresentada!numa!escala!de!orientação!negativa,!sendo!0!máxima!funcionalidade!e!100!máxima! incapacidade.!Este!questionário!apresenta!um!alfa!de!Cronbach!de!∝=!0,95!e!qualquer!valor!acima!dos!0,80!é!considerado!bom!(Santos!&!Gonçalves,!2006),!o!alfa!de!Cronbach!serve!para!medir!a!consistência!interna!de!um!teste! (Hora,! Monteiro! e! Arica,! 2010).! A! reprodutibilidade! deste! questionário! é! de!r=0,89,!o!que!é!considerada!alta,!esta!é!conseguida!através!de!um!procedimento!de!medidas! repetidas,!neste! caso!entre!dois! a!quatro!dias,! onde!o! teste!é! feito!por!um!grupo!de! indivíduos!e!depois!passado!este! intervalo!de! tempo!referido!é!repetido!e!com! resultados! muito! semelhantes! (Junior,! Lopes,! Mota,! Santos,! Ribeiro! &! Hallal,!2012).!Em! termos! de! tradução,! a! equivalência! semântica! obtida! pela! tradução,!retroversão!e!obtenção!da!versão!de!consenso.!A! validade! de! construção! do! DASH! admite! uma! correlação! com! escalas! visuais!analógicas! de! grau! de! incapacidade! (r=0,55)! e! de! intensidade! da! dor! (r=0,49).! A!correlação!do!DASH!com!as!dimensões!do!MOS!SFS36!é!de:!r=!S0,33!a!S0,61.!!
Exercícios de Aquecimento e Alongamentos 
 Os! exercícios! de! aquecimento! e! alongamentos! (Anexo! E)! foram! definidos! pelo!orientador! deste! relatório,! o! professor! especialista! Abel! Maria! Agostinho! de! Lima!Rodrigues,!Professor!Adjunto!Convidado!da!Escola!Superior!de!Saúde!Dr.!Lopes!Dias!do!Instituto!Politécnico!de!Castelo!Branco.!!Estes!foram!selecionados!de!forma!a!ir!de!encontro!às!necessidades!de!um!guitarrista.!!!!!!







Figura 7 – Primeiro exercício de aquecimento. O!segundo!exercício!contempla!esticar!e!dobrar!os!punhos!seis!vezes.!
!
Figura 8 – Segundo exercício de aquecimento. O!terceiro!exercício!considera!os!movimentos!de!desvio!radial!e!cubital,!executar!seis!vezes!cada.!
!
!










Figura 10 – Quarto exercício de aquecimento. O!quinto!exercício!foca!a!inclinação!lateral!da!cervical,!executar!seis!vezes.!
!
Figura 11 – Quinto exercício de aquecimento. O! sexto! e! ultimo! exercício! concentraSse! na! elevação! e! depressão! dos! ombros,!repetir!seis!vezes.!
!




Figura 13 – Primeiro exercício de alongamentos. 






Figura 14 – Segundo exercício de alongamentos. O! terceiro! e! ultimo! exercício! de! alongamentos! é! sobre! a! flexão! e! extensão! do!punho.!
!
Figura 15 – Terceiro exercício de alongamentos. !!!!!!!!!!!!!!!!
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Exercícios Técnicos 











•! As!casas!na!guitarra!são!identificadas!por!numeração!romana.!!O!primeiro!exercício! (Anexo!F)! intitulaSse! “i!m!a”,!é!direcionado!somente!para!a!mão! direita,! consiste! em! tocar! seis! vezes! em! cada! corda! com! a! seguinte! digitação:!indicador!(i),!médio!(m),!anelar!(a),!médio!(m),!voltando!novamente!ao!indicador!(i)!e!assim! sucessivamente! por! esta! ordem.! Este! exercício! será! tocado! com! pulsação!apoiada!(os!dedos!da!mão!direita!ao!dedilhar!a!corda!apoiam!na!corda!imediatamente!acima)!e!pulsação!sem!apoio!(os!dedos!da!mão!direita!ao!dedilhar!a!corda!não!apoiam!na!corda!acima).!O! segundo! exercício,! “Cromatismos”! (Anexo! G)! está! direcionado! para! as! duas!mãos,!o!aluno!começa!a!tocar!na!casa!VIII!da!guitarra,!sexta!corda,!aí!colocará!da!sua!mão!esquerda!o!dedo!1!(indicador),!seguido!do!dedo!2!(médio)!na!casa!IX,!na!casa!X!colocará!o!dedo!3!(anelar)!e!na!casa!XI!o!dedo!4!(mindinho).!Após!o!dedo!4!o!dedo!1!voltara! a! pisar! a! casa! VIII! no! entanto! desta! vez! na! quinta! corda! e! será! assim!sucessivamente!até!à!primeira!corda,!chegando!aqui,!o!aluno!continuará!na!primeira!corda! mas! desta! vez! a! sua! mão! esquerda! retrocederá! para! a! casa! VII! e! fará! o!movimento!contrario!ao!até!agora,!ou!seja!será!primeiro!o!dedo!4,!depois!o!3!até!ao!1,!e!repetirá!este!movimento!por!todas!as!cordas!até!à!sexta!corda.!Este!processo!será!repetido!nesta!ordem!até!à!casa!1º!da!guitarra,!a!mão!direita!alternará!entre!os!dedos!indicador,!médio!e!médio,!anelar.!A!razão!pela!qual!o!aluno!deverá!começar!na!casa!
VIII! da! guitarra! prendeSse! pelo! facto! de! nesta! posição! as! casas! estão! mais! juntas,!menos! esforço! será! feito! pelo! executante! pois! não! terá! que! abrir! tanto! a! mão.! À!




medida! que! este! se! aproxima! da! casa! I) a! distancia! entre! elas! irá! aumentar!progressivamente,! porém!o! executante!por! esta! altura! já! estará! com!os!músculos! e!tendões! mais! quentes! o! que! facilitará! a! tarefa.! Este! exercício! visa! para! além! de!trabalhar!ambas!as!mãos!e!coordenação!entre!elas.!O! terceiro! exercício! denominaSse! por! “Arpejos”! (Anexo! H),! este! foca! somente! a!mão! direita! e! visa! trabalhar! a! velocidade! bem! como! a! destreza,! ! precisão! e!independência!entre!dedos.!O!aluno!tocará!a!sexta!corda!com!o!dedo!(p)!seguido!do!(i),!do!(m)!e!do!(a)!na!terceira,!segunda!e!primeira!cordas!respetivamente!e!por!esta!ordem,! chegada!à!primeira! corda!volta! a! ser! tocada!a! segunda!pelo! (m)! seguida!da!primeira!pelo!(i)!e!por!fim!o!(p)!tocará!a!quinta!corda!desta!vez,!o!processo!continua!até! chegar! a! vez!do! (p)! que! tocará! a! quarta! e! depois! voltará!para! a! quinta! e! assim!sucessivamente.!Durante!a!execução!do!exercício!o!aluno!terá!que!acentuar!cada!um!dos!dedos,!ou!seja!tocar!mais!forte!um!dos!dedos!enquanto!os!restantes!permanecem!numa!intensidade!mais!baixa.!Este!processo!terá!que!ser!efetuado!por!todos!os!dedos.!O!quarto!e!ultimo!exercício!intitulaSse!“Ligados”!(Anexo!I)!e!visa!trabalhar!a!força!e!o!controlo!dos!dedos!da!mão!esquerda.!O!aluno!coloca!o!dedo!1!na!casa!I!da!sexta!corda! enquanto! o! dedo! 2! “martela”! na! casa! II,) com! a! força! necessária! de! forma!produzir!som,!este!efeito!chamaSse!“ligado”.!Este!processo!continuará!até!a!primeira!corda,! sendo! executados! os! “ligados”! duas! vezes! por! corda,! chegando! à! primeira!corda! o! aluno! fará! o! caminho! inverso! até! à! sexta.! Esta! sequencia! continuará,! mas!desta!vez!entre!os!dedos!1!e!3,!após!terminada!será!a!vez!dos!dedos!1!e!4,!seguida!dos!dedos!2!e!3,!depois!os!dedos!2!e!4,!terminará!com!os!dedos!3!e!4.!!!!!!!!!!!!!!
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Resultados 
 Para! a! caraterização! das! variáveis! em! estudo! foram! utilizadas! medidas! de!tendência! central! e! dispersão.! TestouSse! a! diferença! entre! os! momentos! T0! e! T1!através!Wilcoxon!Signed!Ranks!Test.!O!programa!utilizado!foi!IBM®!SPSS®!Statistics,!versão!25!para!Macintosh,!assumindoSse!um!intervalo!de!confiança!de!95%!(Anexos!K).!
 
Inquérito por questionário !
Pergunta+1+A! primeira! pergunta! do! inquérito! pretendia! saber! há! quanto! tempo! o! aluno!estudava! guitarra,! o! gráfico! em! baixo! revelaSnos! o! número! de! alunos! por! anos! de!prática!instrumental,!a!média!deu!4,5!anos.!!












1!ANO 2!ANOS 3!ANOS 4!ANOS 5!ANOS 6!ANOS 9!ANOS 11!ANOS
Anos*de*Prática*Instrumental
Anos!de!Prática!Instrumental




Pergunta+2+A! segunda! pergunta! pretende! saber! quantas! horas! passa! o! aluno! a! estudar! nos!dias!em!que!pratica!o!instrumento.!!
Gráfico 7 – Horas de estudo diárias. 
!!Como! podemos! verificar! de! T0! para! T1! houveram! três! alunos! que! passaram! a!fazer!um!estudo!de!2!horas!em!vez!de!1!hora.!A!média!de!horas!de!estudo!em!T0!era!de!1,15!horas/dia,!em!T1!passou!para!1,4!horas/dia.!!!!!!!!!!!!
16




1!HORA 2!HORAS 3!HORAS MAIS!DE!3!HORAS MÉDIA!Nº!DE!HORAS
Horas*de*estudo*diárias
T0 T1
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Pergunta+3+A!terceira!pergunta!inquire!o!aluno!sobre!a!quantidade!de!dias!que!ele!estuda!por!semana.!!












1!DIA 2!DIAS 3!DIAS 4!DIAS 5!A!7!DIAS
Dias*de*estudo*por*semana
T0 T1




Pergunta+4+Na! quarta! pergunta! pretendiaSse! saber! se! os! alunos! tinham! por! habito! fazer!exercícios!de!aquecimento.!!
Gráfico 9 – Exercícios de aquecimento. 
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Pergunta+5+A! quinta! pergunta! questionava! se! os! alunos! tinham! por! habito! fazer!alongamentos.!!
Gráfico 10 – Exercícios de alongamentos. 













Gráfico 11 – Exercícios técnicos. 
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Pergunta+7+A!sétima!questão!inquiria!se!o!aluno!tinha!dores!ao!tocar,!quem!respondesse!sim!teria!que!preencher!a!mais!três!questões!sobre!este!assunto!!















Gráfico 13 – Número de sítios onde sente dor. 
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Gráfico 14 – Sítios onde sente dor. 






1 1 1 11 0 0 0
4
0 0 0 0
DEDOS PULSOS ANTEBRAÇOS OMBROS COSTAS PESCOÇO PÉ MÃO JOELHO
Sítios*onde*sente*dor
T0 T1















Avaliação da Implementação de um Programa de Exercícios em Alunos de Guitarra !
81 
Pergunta+8+A!oitava!e!ultima!pergunta!era!dirigida!a!todos!os!alunos!e!tentava!aferir!a!noção!que!estes!têm!sobre!a!sua!postura!enquanto!tocam.!!
Gráfico 16 – Perceção da postura. 


























Escala Visual e Analógica de Dor e Desconforto (EVA) 
 A!dor!e!desconforto!foram!medidos!através!da!escala!EVA,!sendo!que!a!média!de!dor! em! T0! foi! de! 1,94±2,10! e! em! T1! de! 0,41±0,74,! verificouSse! a! existência! de!significado! estatístico,! com! ρ! =! 0,01*.! O! desconforto! experimentado! em! T0! obteve!uma!média!de!3,02±2,04!e!em!T1!esta! foi!de!1,17±0,91,!aqui! também!se!verificou!a!existência!de!significado!estatístico,!com!ρ!=!0,00*!(Tabela!2).!!!
Tabela 2 – Comparação de médias entre T0 e T1 dos valores de Eva Dor e Desconforto, através 
do teste de Wilcoxon. 
*ρ ≤ 0,05 !!!!!!!!!!!!!!!
! N! Mínimo! Máximo! Média! Desvio!Padrão! ρ!EVA!Dor!T0! 20! 0,00! 6,62! 1,94! 2,10!
0,01*+EVA!Dor!T1! 20! 0,00! 2,53! 0,41! 0,74!EVA!Desconforto!T0! 20! 0,00! 7,21! 3,02! 2,04!
++++++0,00*+EVA!Desconforto!T1! 20! 0,00! 3,11! 1,17! 0,91!
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Questionário DASH Portugal A!pontuação!do!questionário!DASH!Total!em!T0!obteve!uma!média!de!12,79±9,35,!em! T1! o! resultado! foi! de! 5,39±3,73,! verificouSse! um! resultado! estatístico! com,!ρ! =!0,00*.!O!modulo!de!música!em!T0!alcançou!uma!média!de!13,44±12,71!e!em!T1!de!5,63±4,93,!aqui!verificouSse!um!resultado!estatístico!com!ρ!=!0,01*!(Tabela!3).!!!
Tabela 3 - Comparação de médias entre T0 e T1 dos valores de Dash Total e Dash Música, através 
do teste de Wilcoxon. 

















! N! Mínimo! Máximo! Média! Desvio!Padrão! ρ!Dash!Total!T0! 20! 0,86! 37,93! 12,79! 9,35!
0,00*+Dash!Total!T1! 20! 0,83! 14,65! 5,39! 3,73!Dash!Música!T0! 20! 0,00! 50,00! 13,44! 12,71!
0,01*+Dash!Música!T1! 20! 0,00! 18,75! 5,63! 4,93!




Exercícios técnicos !Os! alunos! foram! sujeitos! a! um! teste! de! velocidade! e! precisão! enquanto!executavam!quatro!exercícios!técnicos!na!guitarra.!!Os! valores! foram! calculados! com! a! ajuda! de! um! metrônomo,! e! neste! caso! a!semínima!pontuada!equivale!a!uma!batida!por!minuto.!Os!valores!apresentados!são!o!número!de!batidas!por!minuto.!Por!questões!de!anonimato!os!alunos!estão!identificados!por!letras!do!alfabeto.!!
1º+Exercício+“i+m+a”+
+
Gráfico 17 – Exercício 1 "i m a". 
+
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Tabela 4 – Comparação de médias entre T0 e T1 dos valores relativos ao exercício “i m a”, 
através do teste de Wilcoxon. ! N! Mínimo! Máximo! Média! Desvio!Padrão! ρ!Exercício!!ima!T0! 20! 47,00! 171,00! 87,45! 35,51!
0,00*+Exercício!!ima!T1! 20! 58,00! 225,00! 120,40! 53,22!
*ρ ≤ 0,05 
 
2º+Exercício+“Cromatismos”+Neste!exercício!a!mínima!equivale!a!uma!batida!por!minuto.!!
Gráfico 18 – Exercício 2 “Cromatismos”. 
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CROMATISMOS
T0 T1




Tabela 5 – Comparação de médias entre T0 e T1 dos valores relativos ao exercício 
“cromatismos”, através do teste de Wilcoxon. ! N! Mínimo! Máximo! Média! Desvio!Padrão! !!!ρ!Exercício!Cromatismos!T0! 20! 23,00! 173,00! 85,75! 53,72!
0,00*+Exercício!Cromatismos!T1! 20! 45,00! 232,00! 112,65! 56,79!
*ρ ≤ 0,05 !
3º+Exercício+“Arpejos”+Neste!exercício!a!semínima!pontuada!equivale!a!uma!batida!por!minuto.!!
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Tabela 6 – Comparação de médias entre T0 e T1 dos valores relativos ao exercício arpejos, 
através do teste de Wilcoxon. ! N! Mínimo! Máximo! Média! Desvio!Padrão! ρ!Exercício!Arpejos!T0! 20! 30,00! 225,00! 93,75! 57,89!
0,00*+Exercício!Arpejos!T1! 20! 45,00! 234,00! 111,30! 59,37!
*ρ ≤ 0,05 !
4º+Exercício+“Ligados”+Neste!exercício!a!mínima!equivale!a!uma!batida!por!minuto.!!
Gráfico 20 – Exercício 4 “Ligados”. 
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Tabela 7 – Comparação de médias entre T0 e T1 dos valores relativos ao exercício “ligados”, 
através do teste de Wilcoxon. ! N! Mínimo! Máximo! Média! Desvio!Padrão! ρ!Exercício!Ligados!T0! 20! 23,00! 177,00! 90,90! 51,11!
0,00*!Exercício!Ligados!T1! 20! 45,00! 254,00! 124,25! 65,11!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
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Discussão de Resultados 
 O!alto!grau!de!performance!exigido,!dada!a!evolução!e!a!técnica!dos!instrumentos,!requer!muito!do!interprete,!que,!na!tentativa!de!alcançar!a!perfeição!e!o!total!domínio!técnico,!muitas!vezes!ultrapassa!o!seu!limite!físico!(Gonik,!1991).!A!carga!de!esforço!a!que! o! organismo! se! sujeita,! proveniente! das! horas! de! treino! diário! pode! ter! como!consequência! distúrbios! músculoSesqueléticos.! A! forma! como! um! músico! estuda! é!desprovida! de! conhecimento! sobre! a! exigência! muscular,! das! estruturas! do! corpo!envolvidas,!da!sua!fisiologia!e!dos!possíveis!problemas!que!poderão!surgir.!Sem!este!conhecimento! a! prática! de! um! instrumento! poderá! acarretar! desequilíbrios!musculares,!articulares,!posturais!e!mesmo!psicológicos!(Gonik,!1991).!!Um! instrumentista! deve! encarar! a! atividade!musical! como! uma! atividade! física,!como!tal!deve!incluir!no!seu!estudo!pelo!menos!um!bom!aquecimento!para!prevenir!lesões!(Norris,!2011).!Com! a! elaboração! deste! estudo! podemos! constatar,! analisando! o! inquérito!efetuado!aos!alunos,!que!estes!passaram!a!estudar!mais!horas!por!dia,!e!mais!dias!por!semana,! distribuindo! assim,!melhor!o! seu! estudo.!VerificouSse! também!que!os! seus!hábitos! mudaram,! antes! somente! 2! alunos! faziam! exercícios! de! aquecimento! e!alongamentos,! após! esta! intervenção! todos! os! alunos! passaram! a! realizar! estes!exercícios,!houve! também!um!aumento!de!alunos!a! realizar! exercícios! técnicos.!Em!termos! de! dores,! 11! alunos! queixavamSse! destas! enquanto! tocavam,! no! final! do!estudo! este! numero! baixou! para! 5! e! a! quantidade! de! lugares! no! corpo! onde! estes!alunos!experimentavam!dor!também!diminuiu.!Em!relação!à!preceção!que!os!alunos!tinham! sobre! a! sua! postura,! metade! achavam! que! esta! estaria! incorreta! ou! não!tinham!noção,! após! esta! intervenção! todos!os! alunos!passaram!a! ter!noção!de!uma!postura!correta.!Analisando!a!Escala!Visual!e!Analógica!foi!possível!apurar!que!tanto!a!dor!como!o!desconforto!baixaram!consideravelmente!após!este!estudo.!O!questionário!DASH!Portugal! também!foi! indicativo!de!melhorias!por!parte!dos!inquiridos,! tanto! o! DASH! Total! como! o! seu! modulo! referente! a! música! obtiveram!médias!inferiores!às!inicialmente!contabilizadas.!Verificando!os!resultados!dos!exercícios! técnicos,!podemos!afirmar!que!todos!os!alunos!evoluíram!após!esta!intervenção,!alguns!de!forma!bastante!significativa.!De! salientar! que! se! verificou! resultados! com! significado! estatístico! em! todos! os!dados!apurados.!Após! análise! dos! resultados! deste! estudo! podemos! afirmar! que! um! plano! de!exercícios! de! aquecimento! e! alongamentos! em! conjunto! com! exercícios! técnicos!específicos! não! só! diminui! a! dor! e! desconforto! como! melhora! a! capacidade! física,!ajudando!desta!forma!o!instrumentista!a!obter!melhores!resultados.!
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Conclusão 
 O!grande!objetivo!desta!dissertação!foi!consciencializar!os!alunos!de!guitarra!para!a! implementação! de! um! programa! de! exercícios! que! comporta! aquecimento,!alongamentos!e! técnica!com!o! instrumento.!Foi!abordada!a!problemática!das! lesões!relacionadas! com! a! prática! do! instrumento! e! foi! evidenciada! a! importância! da!prevenção!por!meio!de!exercícios.!Os! alunos! foram! avaliados! num!primeiro!momento! através! de! um! inquérito,! da!escala! visual! e! analógica! (EVA),! do!questionário!DASH!Portugal! e! por!uma! serie!de!quatro! exercícios! técnicos! realizados! com! a! guitarra.! Os! resultados! obtidos! no!segundo! momento! de! avaliação! foram! bastante! claros! sobre! o! sucesso! desta!intervenção.!Este! estudo! demonstrou! que! esta! metodologia! é! bastante! eficaz! e! poderá! ser!implementada!para!a!prevenção!de!lesões.!Os!resultados!em!termos!de!performance!técnica!que!derivaram!deste!trabalho!são!indicativo!de!evolução!do!instrumentista.!De! salientar! o! interesse! que! a! grande! maioria! dos! alunos! demonstrou! em!participar!no!estudo!e!da!satisfação,!no!final!da!intervenção,!pelos!resultados!obtidos.!!!!!!!!!!!!!!! !
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ano! do! Mestrado! em! Ensino! da! Musica! ministrado! na! Escola! Superior! de! Artes!
Aplicadas! do! Instituto! Politécnico! de! Castelo! Branco,! e! tem! como! objetivo! geral!
avaliar!a!efetividade!de!um!protocolo!de!exercícios!de!aquecimento!e!alongamento!
muscular! na! diminuição! da! dor,! desconforto,! melhoramento! da! postura! e! da!
performance.!A!recolha!de!dados!(avaliação)!é!realizada!em!dois!momentos:!antes!
da! realização! do! protocolo! de! exercícios! e! após! o!mesmo.! A! recolha! é! efetuada!
através!da!Escala!Visual!Analógica!(EVA)!de!dor!e!desconforto,!método!fotográfico,!
tabela!de!postura!e!a!escala!Disabilities!of!the!Arm,!Shoulder!and!Hand!(DASH).!
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Inquérito por Questionário 
  
Avaliação da implementação de um programa de exercícios em 






seu% estudo% exercícios% de% aquecimento,% alongamentos% e% exercícios% técnicos%
com%guitarra,%bem%como%uma%boa%postura%enquanto%praticam.%
Desta% forma,% este% estudo% pretende% procurar% respostas% que% permitam%
melhorar%as%condições%de%aprendizagem%da%guitarra.%
Para% responder% a% este% questionário,% o% aluno% deverá% colocar% um% “X”% no%













Nome!do!Aluno:____________________________________________________________________________!Idade:______________!Género:!M_____!!F_____!! 1.! Há!quanto!tempo!tocas!guitarra!(anos)?___________________________________!! 2.! Quantas!horas!estudas!guitarra!diariamente?!! a)! 1!!!!!!!!!!!!!!!!!!b)!!!2!!!!!!!!!!!!!!!!!!c)!!!3!!!!!!!!!!!!!!d)!mais!de!3!horas!! 3.! Quantos!dias!estudas!guitarra!por!semana?!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!a)!!!1!!!!!!!!!!!!!!!!!!b)!!!2!!!!!!!!!!!!!!!!!!!c)!!!3!!!!!!!!!!!!!!d)!!!4!!!!!!!!!!!!e)!!!entre!5!a!7!!!!! 4.! Costumas!a!fazer!exercícios!de!aquecimento!(sem!guitarra)?!! a)! Sim!!!!!!!!!!!!!!b)!!Não!! 5.! !Costumas!a!fazer!alongamentos?!! a)! Sim!!!!!!!!!!!!!b)!!Não!! 6.! !!Costumas!a!fazer!exercícios!técnicos!com!guitarra?!! a)! Sim!!!!!!!!!!!!!b)!!Não!! 7.! !Enquanto!tocas!costumas!a!ter!dores?!! a)! Sim!!!!!!!!!!!!!!b)!!Não!!
Se#a#resposta#foi#“Sim”#responde#aos#seguintes#pontos.#Caso#tenha#sido#“Não”#passa#para#
a#questão#8.#!
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Avaliação da Dor  
   
Gostaríamos agora que nos dissesse qual é a(s) dor(es)  sente hoje. Para tal, por favor, assinale na escala, com um 
risco vertical, o grau de dor que sente:  
 
 1. A (s) dor (es) que sinto é (são):  
            
 






Avaliação do desconforto  
   
Gostaríamos agora que nos dissesse qual é o grau de desconforto que sente hoje. Para tal, por favor, assinale na 
escala, com um risco vertical, o grau de desconforto que sente:  
 
 1. O desconforto que sinto é:  
            
 
Nenhuma          O pior desconforto possível   
0 10 
0 10 
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DISABILITIES OF THE ARM, SHOULDER AND HAND   
INSTRUÇÕES 
Com este questionário pretendemos 
conhecer os seus sintomas, bem 
como a sua capacidade para 
desempenhar determinadas 
actividades. 
Responda, por favor, a todas as 
perguntas e, com base na sua condição 
física na última semana, faça um círculo 
à volta do número que considere mais 
adequado. 
Se, na última semana, não teve 
oportunidade de desempenhar uma 
determinada actividade, por favor 
seleccione a resposta com maior 
probabilidade de ser a mais adequada. 
Não importa qual a mão ou braço que 
utiliza para desempenhar a actividade 
ou o modo como a realiza. Por favor, 
responda apenas com base na sua 














DISABILITIES OF THE ARM, SHOULDER AND HAND 
Por favor, classifique a sua capacidade para desempenhar as actividades seguintes na última semana, fazendo um círculo à volta do número 
à frente da resposta adequada.  







1. Abrir um frasco novo ou com tampa bem fechada. 1 2 3 4 5 
2.    Escrever. 1 2 3 4 5 
3. Rodar uma chave na fechadura. 1 2 3 4 5 
4. Preparar uma refeição. 1 2 3 4 5 
5. Abrir e empurrar uma porta pesada. 1 2 3 4 5 
6. Colocar um objecto numa prateleira acima da cabeça. 1 2 3 4 5 
       
7. Realizar tarefas domésticas pesadas (por exemplo: lavar paredes, lavar o chão). 
1 2 3 4 5 
       
8. Fazer jardinagem ou trabalhar no quintal. 1 2 3 4 5 
9. Fazer a cama. 1 2 3 4 5 
10. Carregar um saco de compras ou uma pasta. 1 2 3 4 5 
11. Carregar um objecto pesado (mais de 5 kg). 1 2 3 4 5 
12. Trocar uma lâmpada acima da cabeça. 1 2 3 4 5 
13. Lavar a cabeça ou secar o cabelo. 1 2 3 4 5 
14. Lavar as costas. 1 2 3 4 5 
15. Vestir uma camisola. 1 2 3 4 5 
16. Usar uma faca para cortar alimentos. 1 2 3 4 5 
       
17. Actividades de lazer que requerem pouco esforço 1 2 3 4 5 
 (por exemplo: jogar às cartas, fazer tricô, etc.).      
18. Actividades de lazer que exijam alguma força ou  1 2 3 4 5 
 provoquem algum impacto no braço, ombro ou  mão      
 (por exemplo: golfe, martelar, ténis, etc.).      
19. Actividades de lazer, nas quais movimenta o braço  1 2 3 4 5 
 
livremente (por exemplo: jogar ao disco, jogar badminton, 
etc.).     
 
     
20. Utilizar meios de transporte para se deslocar  1 2 3 4 5 
 ( de um lugar para o outro).      
       
21. Actividades sexuais. 1 2 3 4 5 
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  NÃO LIMITOU           LIMITOU               LIMITOU              LIMITOU      
        NADA                   POUCO                                              MUITO       
NÃO AFECTOU   AFECTOU     AFECTOU        AFECTOU        INCAPACITOU   
NADA                POUCO                                         MUITO 
                                                                    
22. Em que medida é que, na última semana, o seu problema no braço, 
ombro ou mão afectou as suas actividades sociais habituais com a 
família, os amigos, os vizinhos ou outras pessoas? 
          (Faça um círculo à volta do número)    
  




Em que medida é que, na última semana, o seu problema no braço, 
ombro ou mão o limitou no trabalho ou noutras actividades diárias?          1                     2              3               4               5 
(Faça um círculo à volta do número) 
 
 
Por favor, classifique a gravidade dos sintomas seguintes na última semana. (Faça um círculo à volta do número) 
  NENHUMA       POUCA                  ALGUMA MUITA                  EXTREMA 
24. Dor no braço, ombro ou mão. 1 2 3 4 5 
25.  Dor no braço, ombro ou mão ao executar  1 2 3 4 5 
        uma actividade específica.      
26. Dormência (formigueiro) no braço, ombro ou mão. 1 2 3 4 5 
27. Fraqueza no braço, ombro ou mão. 1 2 3 4 5 
28. Rigidez no braço, ombro ou mão. 1 2 3 4 5 
       
       
       TANTA DIFICUL- 
  NENHUMA        POUCA        ALGUMA        MUITA DADE QUE NÃO
  DIFICULDADE DIFICULDADE      DIFICULDADE DIFICULDADE  CONSIGO DORMIR 
29. Na última semana, teve dificuldade em dormir, 1 2 3 4 5 
 por causa da dor no braço, ombro ou mão?      
 
(Faça um círculo à volta do número)      
       
       
    DISCORDO DISCORDO NEM CONCORDO     CONCORDO          CONCORDO 
  TOTALMENTE  NEM DISCORDO  TOTALMENTE 
30. Sinto-me menos capaz, menos confiante ou menos útil 1 2 3 4 5 
 por causa do meu problema no braço, ombro ou mão.      
 (Faça um círculo à volta do número)      
PONTUAÇÃO DASH INCAPACIDADES/SINTOMAS = [(soma de n respostas) - 1] x 25, onde n é igual ao número de respostas válidas.                 
                n 
         
Não se pode calcular uma pontuação DASH se existirem mais de 3 itens não válidos. 
           1                         2                      3                      4                       5 
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 MÓDULO RELATIVO AO TRABALHO (OPCIONAL) 
As perguntas que se seguem são relativas ao impacto que o seu problema no braço, ombro ou mão tem na sua capacidade para  
trabalhar (incluindo as tarefas domésticas, se estas forem a sua actividade principal). 
Por favor indique qual a sua profissão  
□ Não trabalho. (Pode saltar esta secção). 
 Faça um círculo à volta do número que melhor descreve a sua capacidade física na última semana. Teve alguma dificuldade em: 
1.     fazer os movimentos que normalmente utiliza  
        no seu trabalho?  
2. fazer o seu trabalho habitual devido a dores no 
braço, ombro ou mão? 
3. fazer o seu trabalho tão bem como gostaria? 
4. fazer o seu trabalho no tempo habitual? 
  NENHUMA 
DIFICULDADE 
        POUCA 
   DIFICULDADE 
   ALGUMA 
DIFICULDADE 
           MUITA 
    DIFICULDADE 
 
INCAPAZ 
1 2 3 4 5 
1 2 3 4 5 
1 2 3 4 5 
1 2 3 4 5 
 MÓDULO RELATIVO A DESPORTO / MÚSICA (OPCIONAL) 
As perguntas que se seguem são relativas ao impacto que tem o seu problema no braço, ombro ou mão, quando toca um instrumento 
musical, pratica desporto ou ambos. Se pratica mais do que um desporto ou toca mais do que um instrumento musical (ou ambos), 
responda em função da actividade que é mais importante para si. 
Por favor indique qual o desporto ou instrumento musical mais importante para si 
□  Não pratico desporto, nem toco um instrumento musical. (Pode saltar esta secção.) 
 Faça um círculo à volta do número que melhor descreve a sua capacidade física na última semana. Teve alguma dificuldade em: 
1.      usar a técnica habitual para tocar o 
instrumento musical ou praticar desporto?  
2. tocar o instrumento musical ou praticar desporto 
devido a dores no braço, ombro ou mão? 
3. tocar o instrumento musical ou praticar 
desporto tão bem como gostaria? 
4. estar o tempo habitual a tocar o   
         instrumento musical ou a praticar desporto? 
  NENHUMA 
DIFICULDADE 
      POUCA 
 DIFICULDADE 
  ALGUMA 
DIFICULDADE 
       MUITA 
DIFICULDADE INCAPAZ 
1 2 3 4 5 
1 2 3 4 5 
1 2 3 4 5 
1 2 3 4 5 
PONTUAR OS MÓDULOS OPCIONAIS: Somar os valores atribuídos a cada resposta; dividir por 4 (número de itens); subtrair 1; multiplicar por 25. 
A pontuação de um módulo opcional pode não ser calculada no caso de algum dos itens não ter sido respondido. 
 :_____________________________________       
/ actividade : _______________________________________________________________ 
DASH Portugal
© Santos & Gonçalves 2005
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Movimento combinado de flexão do polegar, flexão dos dedos e punho, pronação do antebraço e 
rotação interna do ombro. 
!
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Este exercicio é para ser executado com pulsação apoiada e sem apoio.
(mesma digitação)
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Continuar até à posição I
"Alternar entre pulsação com e sem apoio"
VI
V
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i m a m i
p
i m a m i
p
i m a m i
p
i m a m i
O exercicio deve ser executado acentuando cada dedo da mão direita.
1º acentuar polegar (p) 3 repetições
2º acentuar indicador (i) 3 repetições
3º acentuar médio (m) 3 repetições
4º acentuar anelar (a) 3 repetições
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Cada exercicio deverá ser repetido passando por todas as cordas até à 1ª corda e voltar à 6ª 
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& Segunda& & Terça& & Quarta& & Quinta& & Sexta& & Sábado& & Domingo& &
16M22&
Janeiro&
& & & & & & & & & & & & & &
23M29&
Janeiro&
& & & & & & & & & & & & & &
30M05&
Jan/Fev&
& & & & & & & & & & & & & &
06M12&
Fevereiro&
& & & & & & & & & & & & & &
13M19&
Fevereiro&
& & & & & & & & & & & & & &
20M26&
Fevereiro&
& & & & & & & & & & & & & &
27M05&
Fev/Mar&
& & & & & & & & & & & & & &
06M12&
Março&
& & & & & & & & & & & & & &
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Descriptive Statistics
 N Minimum Maximum Mean Std. Deviation
EVA Dor T0 20 ,00 6,62 1,9440 2,09536
EVA Dor T1 20 ,00 2,53 ,4060 ,74310
EVA Desconforto T0 20 ,00 7,21 3,0235 2,04174
EVA Desconforto T1 20 ,00 3,11 1,1720 ,90690
Valid N (listwise) 20     
Descriptives
Descriptives - Descriptive Statistics - August 8, 2017
IBM SPSS Web Report - Output1.spv   
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Descriptive Statistics
 N Minimum Maximum Mean Std. Deviation
Dash total T0 20 ,86 37,93 12,7885 9,35061
Dash total T1 20 ,83 14,65 5,3925 3,73040
Dash Musica T0 20 ,00 50,00 13,4375 12,70797
Dash Musica T1 20 ,00 18,75 5,6250 4,92543
Valid N (listwise) 20     
Descriptives
Descriptives - Descriptive Statistics - August 8, 2017
IBM SPSS Web Report - Output1.spv   
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Descriptive Statistics
 N Minimum Maximum Mean
Std.
Deviation
Exercicio ima T0 20 47,00 171,00 87,4500 35,50904
Exercicio ima T1 20 58,00 225,00 120,4000 53,21990
Exercicio
Cromatismos T0 20 23,00 173,00 85,7500 53,71746
Exercicio
Cromatismos T1 20 45,00 232,00 112,6500 56,78980
Exercicio Arpejos T0 20 30,00 225,00 93,7500 57,89180
Exercicio Arpejos T1 20 45,00 234,00 111,3000 59,37136
Exercicio Ligados
T0 20 23,00 177,00 90,9000 51,10763
Exercicio Ligados
T1 20 45,00 254,00 124,2500 65,11114
Valid N (listwise) 20     
Descriptives
Descriptives - Descriptive Statistics - August 8, 2017
IBM SPSS Web Report - Exercicios Outputs.spv   
